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Od Redakcji

Za nami wakacje. Z pewnoscig udato si¢ wypocza¢ i nabra¢ sit do dalszej nauki czy tez pracy.
Jezeli uznacie, ze warto podzieli¢ si¢ swoimi wspomnieniami i wrazeniami z letniego
wypoczynku lub wakacyjnych wojazy, napiszcie o nich i przyslijcie do redakc;ji.
Opublikujemy je z nadzieja, ze zachgcg innych do ich uwzglednienie w przysztorocznych
planach urlopowych. W tym numerze prezentujemy materiat o miejscu, ktore Europejczycy
nazywaja ,,Rajem na ziemi”

Przed nami wybory do Sejmu i Senatu oraz referendum. Przedstawiamy zatem uprawnienia
wyborcow z niepetnosprawnoscia.

Od nowego roku — 2024 wchodzi w Zycie ustawa o $wiadczeniu wspierajacym. W czesci
informacyjnej Gazetki mozna zapoznac si¢ ze szczegdtami dotyczacymi wejscia w zycie
nowych przepiséw oraz kontrowersji i problemow jakie juz dzi$ absorbuja srodowisko oséb
niepetnosprawnych i ich opiekunéw.

Od wrze$nia tego roku dzieci i mtodziez do 18 roku zycia oraz seniorzy 65+ mogg otrzymac
bezptatne leki. Wiecej informacji na ten temat znajdziecie w artykule DARMOWE LEKI
DLA DZIECI DO 18 ROKU ZYCIA ORAZ SENIOROW.

W ty numerze bedzie tez o uruchomieniu przez PFRON wypozyczalni sprzetu
rehabilitacyjnego. Zachgcamy do zapoznania si¢ z ,,ciekawostkami”. Sg tam informacje z
r6znych dziedzin oraz z Zycia naszego miasta. Jak zwykle na konicu numeru podajemy przepis
na ciasto ze sliwkami; sprawdziliémy go i ... nam smakowalo.

W tym roku szkolnym chcieliby$my przyblizy¢ naszym czytelnikom pracg placowek
stowarzyszenia. Jak wynika z naszych informacji - w osrodku Leonarda dzieje sig.

Mozna przekona¢ si¢ o tym $ledzac choéby media spoteczno$ciowe. Nie wszyscy z réznych
powodow przegladaja Internet a warto naszym zdaniem wiedzie¢, co porabiajg nasi
podopieczni przebywajac w placowce kilka godzin dziennie.

Tym, ktorzy chcieliby lepiej poznaé o$rodek Leonarda proponujemy skorzysta¢ z facebooka i
zajrze¢ na fanpage: grupy Teczowe wsparcie.

Redakcja
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INFORMACJE

Uprawnienia wyborcow z niepelnosprawnoscia
Autor: PAP, niepetnosprawni.pl

Kodeks wyborczy przewiduje specjalne uprawnienia dla osob z niepetnosprawnosciami, by
ulatwi¢ im uczestnictwo w glosowaniu. Osoby z niepelnosprawnosciami moga m.in.
glosowac korespondencyjnie i przez pelnomocnika; przysluguje im tez prawo do
bezplatnego transportu do lokalu wyborczego.

Prawo do uzyskiwania informacji o wyborach

Zgodnie z przepisami, wyborca z niepetnosprawnoscig ma prawo do uzyskiwania peine;j

informacji o:

- terminie wyborow i referendum oraz godzinach glosowania,

- wlasciwym dla siebie okregu wyborczym i obwodzie gtosowania,

- lokalach obwodowych komisji wyborczych znajdujacych si¢ najblizej jego miejsca
zamieszkania, w tym o lokalach przystosowanych do potrzeb os6b z
niepetnosprawnosciami,

- warunkach ujecia wyborcy w spisie wyborcoéw w obwodzie glosowania, w ktorym
znajduje si¢ lokal obwodowej komisji wyborczej dostosowany do potrzeb wyborcow z
niepetnosprawnosciami,

- warunkach bezptatnego transportu do i z lokalu wyborczego,

- komitetach wyborczych biorgcych udziat w wyborach oraz zarejestrowanych listach
kandydatow i kandydatach,

- pytaniach referendalnych,

- warunkach oraz formach gltosowania.

Informacje te sa podawane do publicznej wiadomosci poprzez umieszczenie w Biuletynie
Informacji Publicznej, sg takze przekazywane przez wojta (burmistrza, prezydenta miasta) na
wniosek wyborcy z niepelnosprawnoscia, telefonicznie lub w drukowanych materiatach
informacyjnych, w tym w formie elektroniczne;.

Prawo do bezplatnego transportu do lokalu wyborczego i transportu powrotnego

Wyborcy o znacznym lub umiarkowanym stopniu niepetnosprawnosci oraz wyborcy, ktorzy
najpozniej w dniu gtosowania ukoncza 60 lat, maja prawo do bezptatnego transportu z
miejsca zamieszkania do lokalu wyborczego oraz transport powrotny. Jesli stan zdrowia
wyborcy nie pozwala na samodzielng podr6z, moze towarzyszy¢ mu opiekun.

Zamiar skorzystania z prawa do transportu do lokalu lub transportu powrotnego powinien
zosta¢ zgltoszony przez wyborce wlasciwemu woéjtowi (burmistrzowi, prezydentowi miasta)
najpézniej 2 pazdziernika. Zgtoszenie moze by¢ dokonane ustnie, pisemnie lub w formie
elektroniczne;.



Glosowanie korespondencyjne

Glosowac¢ korespondencyjnie moga wyborcy posiadajacy orzeczenie o znacznym lub

umiarkowanym stopniu niepelnosprawnosci, a takze wyborcy, ktorzy najpdzniej w dniu

glosowania ukoncza 60 lat. Glosowa¢ korespondencyjnie mozna tylko w kraju.

Zamiar glosowania korespondencyjnego powinien zosta¢ zgloszony przez wyborce

komisarzowi wyborczemu najpo6zniej 2 pazdziernika. W zgloszeniu wyborca z

niepetnosprawnoscia moze zazada¢ dotgczenia do pakietu wyborczego naktadki na kart¢ do

glosowania sporzadzonej w alfabecie Braille’a.

Pakiet wyborczy zostanie dorgczony przez Poczt¢ Polska do ragk wlasnych wyborcy

najpozniej 6. dnia przed dniem wyborow. W sktad pakietu wyborczego wchodza:

- koperta zwrotna,

- karta do glosowania,

- koperta na kart¢ do gtosowania,

- o$wiadczenie o osobistym i tajnym oddaniu glosu na karcie do glosowania,

- instrukcja gtosowania korespondencyjnego i ewentualnie naktadka na karte do
glosowania sporzadzona w alfabecie Braille’a.

Kopertg zwrotng odbierze listonosz; mozna tez odnies$¢ ja do placéwki Poczty Polskiej, a w
dniu gltosowania - osobiscie do obwodowej komisji wyborcze;j.

Glosowania przez pelnomocnika

Wyborcy posiadajacy orzeczenie o znacznym lub umiarkowanym stopniu niepetnosprawnosci
oraz wyborcy, ktdrzy najpoézniej w dniu gtosowania ukoncza 60 lat mogg glosowac przez
petlnomocnika. Glosowaé przez pelnomocnika mozna tylko w kraju.

Pelnomocnikiem moze by¢ osoba posiadajaca prawo wybierania. Petnomocnikiem nie moze
by¢: osoba wchodzaca w sktad obwodowej komisji wyborczej, maz zaufania, obserwator
spoleczny, osoba kandydujaca w wyborach.

W celu sporzadzenia aktu pelnomocnictwa wyborca sktada wniosek do wojta (burmistrza,
prezydenta miasta) gminy, w ktorej jest ujety w Centralnym Rejestrze Wyborcow. Wniosek
nalezy ztozy¢ najpozniej 6 pazdziernika.

Glosowanie przy uzyciu nakladki na karte do glosowania w alfabecie Braille'a

W lokalu wyborczym wyborca z niepetnosprawnosciag moze gtosowac przy uzyciu naktadki
na kart¢ w alfabecie Braille'a. Po oddaniu glosu wyborca zobowigzany jest zwrdci¢ komisji
obwodowej naktadki na karty.

Korzystanie z pomocy innej osoby w trakcie glosowania w lokalu wyborczym

Wyborcy z niepetnosprawnoscia, na jego prosbe, moze pomagaé¢ w gtosowaniu w lokalu
wyborczym inna osoba, w tym takze niepelnoletnia. Pomoc ta moze mie¢ tylko techniczny
charakter. Nie moze ona polega¢ na sugerowaniu wyborcy sposobu glosowania lub na
glosowaniu w zastgpstwie tego wyborcy.

Dopuszczalne jest, aby na zyczenie wyborcy z niepelnosprawno$cia w pomieszczeniu za
zaslong przebywala osoba udzielajaca pomocy. Osobg ta nie moze by¢ cztonek komisji, mgz
zaufania ani obserwator spoleczny lub migdzynarodowy.



PFRON zaprasza do skorzystania z wypozyczalni sprz¢tu
Autor: PFRON, zrodto: pfron.org.pl

Od wrzesnia osoby z niepelnosprawnoscia moga korzysta¢ z wypozyczalni technologii
wspomagajacych dla oséb z niepelnosprawnoscia.

Kto moze wypozyczy¢ sprzet?
Kazdy, kto:

- ma wazne orzeczenie o niepetnosprawnosci (czyli orzeczenie wydawane dzieciom do
16 roku zycia) lub orzeczenie o znacznym lub umiarkowanym stopniu
niepetnosprawnosci albo orzeczenie rownowazne,

- w ciggu 12 miesigcy przed dniem przed dniem ztozenia wniosku o wypozyczenie
technologii wspomagajacej nie otrzymat ze sSrodkow PFRON albo NFZ

dofinansowania na zakup takiej samej technologii wspomagajacej jak ta, ktora chce

wypozyczycC.

jesli jednak:

- Twdj stan zdrowia pogorszyt si¢ na tyle, Ze nie mozesz korzysta¢ z kupionego
wczesniej sprzetu lub urzadzenia albo w wyniku zdarzen losowych go utracites (np.
kradziez, zniszczenie) — mozesz zwroci¢ si¢ do Centrum informacyjno-doradczego dla
0s6b z niepelnosprawnoscig (CIDON) przy oddziale wojewodzkim PFRON. Jesli

opinia CIDON bedzie pozytywna, bedziesz mogl ztozy¢ wniosek o wypozyczenie technologii
wspomagajace;.

- Twoj wniosek dotyczy wypozyczenia technologii wspomagajacej wymienionej w
zataczniku do rozporzadzenia Ministra Zdrowia z dnia 29 maja 2017 r. w sprawie
wykazu wyrobéw medycznych wydawanych na zlecenie, to do wniosku o
wypozyczenie musisz dofaczy¢ zlecenie na zaopatrzenie w przedmioty ortopedyczne i
srodki pomocnicze, wystawione przez uprawnionego lekarza.

Uwaga!

Do wniosku o wypozyczenie trzeba zalaczy¢ zlecenie na zaopatrzenie w przedmioty
ortopedyczne i §rodki pomocnicze, o ktorym mowa w rozporzadzeniu Ministra Zdrowia z
dnia 29 grudnia 2021 r. w sprawie zlecenia na zaopatrzenie w wyroby medyczne oraz zlecenia
naprawy wyrobu medycznego. Na liscie technologii dostepnej (xlsx 16 KB) mozna znalez¢
informacje, o tym ktore technologie wymagaja takiego zlecenia.

Jak zlozy¢ wniosek?

Whniosek powinien by¢ ztozony w formie elektronicznej w Systemie Obstugi Wsparcia

(SOW).

- W celu ztozenia elektronicznego wniosku kliknij w link: Przejdz do sow.pfron.org.pl

- W celu uzyskania pomocy przy ztozeniu wniosku lub otrzymania szerszych informacji
skontaktuj si¢ z najblizszym oddziatem CIDON. Przejdz

do cidon.pfron.org.pl/kontakt/

Zeby sprawdzi¢ stan realizacji wniosku:

Zadzwon na infolini¢ Rzadowej Agencji Rezerw Strategicznych (RARS)
228998922

Wyslij wiadomos$¢ e-mail na adres
infolinia.wypozyczalnia-pfron@rars.gov.pl



https://www.pfron.org.pl/aktualnosci/szczegoly-aktualnosci/news/zapraszamy-do-skorzystania-z-wypozyczalni-technologii-wspomagajacych-dla-osob-z-niepelnosprawno/
https://www.pfron.org.pl/fileadmin/Programy_PFRON/Wypozyczalnia/2023_rok/2023-09-06_program_dost_i_lista/Lista_Asortymentu_PFRON.xlsx?utm_campaign=pfron&utm_source=df&utm_medium=download
https://sow.pfron.org.pl/
https://cidon.pfron.org.pl/kontakt/
https://cidon.pfron.org.pl/kontakt/
mailto:infolinia.wypozyczalnia-pfron@rars.gov.pl

SWIADCZENIE WSPIERAJACE

Zrédto: swiadczenie-wspierajace.pl
Ustawa o Swiadczeniu wspierajacym

Materiat informacyjny o nowych zasadach przyznawania §wiadczenia pielggnacyjnego oraz o
nowym $wiadczeniu — $wiadczeniu wspierajacym.

"Ustawa z dnia 7 lipca 2023 r. o §wiadczeniu wspierajacym (Dz. U. z 2023 r. poz. 1429)
zaktada przebudowe od 1 stycznia 2024 r. dotychczasowego systemu $wiadczen dla osob

z niepelnosprawnosciami oraz ich opiekunow poprzez:

wprowadzenie do systemu prawnego nowego §wiadczenia - Swiadczenia wspierajacego
kierowanego bezposrednio do osoby z niepelnosprawnoscia w wieku od ukonczenia 18 r.
zycia,

zmiany w warunkach przyznawania funkcjonujacego obecnie §wiadczenia pielegnacyjnego.
likwidacje specjalnego zasitku opiekunczego.

SWIADCZENIE WSPIERAJACE

Ww. ustawa o $wiadczeniu wspierajacym (w skrdcie u.$.w.), wprowadza nowy rodzaj
$wiadczenia, tj. $wiadczenie wspierajace, ktore bedzie skierowane bezposrednio do 0sob z
niepetnosprawnosciami. Uprawnionymi do §wiadczenia wspierajacego beda osoby z
niepetnosprawnosciami w wieku od ukonczenia 18 roku zycia, ktore uzyskaja decyzje
ustalajacg poziom potrzeby wsparcia - na poziomie od 70 pkt do 100 pkt. Poziom potrzeby
wsparcia bedzie ustalany w formie decyzji przez wojewddzkie zespoty do spraw orzekania o
niepetnosprawnosci, natomiast przyznawania i wyptacanie, na podstawie ww. decyzji o
poziomie potrzeby wsparcia, $wiadczenie wspierajace bedzie, na wniosek osoby z
niepetnosprawnosciami lub jej przedstawiciela, zadaniem Zaktad Ubezpieczen Spotecznych.

Ustawa o $wiadczeniu wspierajagcym wejdzie w zycie 1 stycznia 2024 r. z pewnymi
wyjatkami:

od 1 stycznia 2024 r. — §wiadczenie wspierajace bedzie dostepne dla oséb

z niepelnosprawnosciami z ustalonym poziomem potrzeby wsparcia od 87 do 100 pkt,
od 1 stycznia 2025 r. — $wiadczenie wspierajace bedzie dostepne dla 0sob

z niepelnosprawnos$ciami z ustalonym poziomem potrzeby wsparcia od 78 do 86 pkt,
od 1 stycznia 2026 r. - Swiadczenie wspierajace bedzie dostepne dla 0sob

z niepelnosprawno$ciami z ustalonym poziomem potrzeby wsparcia od 70 do 77 pkt .

Uwaga: wyjatkiem od tak okreslonego ustawa harmonogramu wejscia w zycie ustawy jest
art. 64 ustawy, zgodnie z ktorym osoba wymagajaca opieki:

na ktdra przyznano na podstawie przepisoOw dotychczasowych prawo do §wiadczenia
pielegnacyjnego, specjalnego zasitku opiekunczego, albo zasitku dla opiekuna,

na ktdra przyznano prawo do $wiadczenia pielegnacyjnego na podstawie nowego,
obowigzujacego od 1 stycznia 2024r. brzmienia ustawy o §wiadczeniach rodzinnych

— bedzie mogta otrzymaé Swiadczenie wspierajace od dnia 1 stycznia 2024 r., takze w
przypadku, gdy w decyzji ustalajacej poziom potrzeby wsparcia, potrzebe te okreslono na
poziomie nizszym niz 87 punktéw w skali potrzeby wsparcia. Swiadczenie wspierajace
bedzie przystugiwalo, w zalezno$ci od poziomu potrzeby wsparcia, w wysokosci od 40%
wysokosci renty socjalnej do maksymalnej wysokosci - 220% renty socjalnej (bedzie to
kwota netto czyli bez potracan na podatek dochodowy czy ubezpieczenie zdrowotne).



https://swiadczenie-wspierajace.pl/wniosek-o-swiadczenie-wspierajace
https://swiadczenie-wspierajace.pl/ustalenie-poziomu-potrzeby-wsparcia
https://swiadczenie-wspierajace.pl/ustalenie-poziomu-potrzeby-wsparcia

Co do zasady $wiadczenie wspierajace bedzie przyznawane nie wczesniej niz od dnia
ustalenia przez wojewodzki zespdt do spraw orzekania o niepetnosprawnosci dla danej osoby
poziomu potrzeby wsparcia - w przypadku wnioskdw o wydanie decyzji w tej sprawie
ztozonych w roku 2024, wojewodzkie zespoty orzekajace bgda ustala¢ poziom potrzeby
wsparcia od dnia zlozZenia wniosku (a nie, jak w docelowym rozwigzaniu, od dnia posiedzenia
zespotu). Takie rozwigzanie zapewni w poczatkowym okresie obowigzywania ustawy
mozliwo$¢ otrzymania przez osoby z niepelnosprawno$ciami §wiadczenia wspierajacego za
caty okres oczekiwania na wydanie decyzji ustalajacej poziom potrzeby wsparcia (art. 65 ust.
3us.w.).

PAKIET OSLONOWY

Ustawa o $wiadczeniu wspierajagcym wprowadzila rowniez takze szereg regulacji o
charakterze ostonowym dla tych opiekunow osob niepelnosprawnych, ktdrzy zaprzestang
pobiera¢ §wiadczenie pielggnacyjne, specjalny zasitek opiekunczy lub zasitek dla opiekuna w
zwigzku z wyborem przez osobe¢ z niepetnosprawnosciami §wiadczenia wspierajacego.
Obejmuja one:

optacanie ze srodkow budzetu panstwa sktadek na ubezpieczenie emerytalne i rentowe oraz
zdrowotne za opiekuna osoby z niepetnosprawnoscia, ktora pobiera¢ bedzie §wiadczenie
wspierajagce — warunkiem jest wspdlne zamieszkiwanie i gospodarowanie opiekuna z osobg z
niepetnosprawnosciami oraz niepodejmowanie zatrudnienia przez opiekuna; co istotne ww.
ubezpieczeniami bedg mogli by¢ objeci réwniez ci opiekunowie, ktérzy wezesniej nie
pobierali powyzszych §wiadczen opiekunczych warunkiem jest jednak wspolne
zamieszkiwanie i gospodarowanie opiekuna z osoba z niepetnosprawnos$ciami otrzymujaca
$wiadczenie wspierajgce oraz niepodejmowanie zatrudnienia przez opiekuna; (objgcie ww.
ubezpieczeniami bedzie realizowane przez ZUS, na wniosek opiekuna sktadany do ZUS),
mozliwo$¢ uzyskania przez opiekuna zasitku dla bezrobotnych, a takze §wiadczenia
przedemerytalnego.

Ponadto planowane jest rowniez uruchomienie programu aktywizacji zawodowej dla
opiekunéw, ktdrzy pobierali ww. $wiadczenia opiekuncze.

ZMIANY W USTAWIE O SWIADCZENIACH RODZINNYCH

Ustawa o $wiadczeniu wspierajacym wprowadzila (w art. 43) rowniez istotne zmiany
w ustawie o $wiadczeniach rodzinnych w zakresie $wiadczen opiekunczych: specjalnego
zasitku opiekunczego oraz §wiadczenia pielegnacyjnego.

specjalny zasitek opiekunczy

Z dniem wejscia w zycie ustawy o $wiadczeniu wspierajacym czyli 1 stycznia 2024 r. zostaje
uchylony art. 16a ustawy o $wiadczeniach rodzinnych regulujacy zasady przystugiwania
specjalnego zasitku opiekunczego. Oznacza to, ze od tej daty specjalny zasitek opiekunczy
nie bedzie juz przyznawany. Jedynie, na podstawie przepisow przejsciowych, zasitek ten
bedzie mogl by¢ przyznawany takze po 31 grudnia 2023 r. w pewnych przypadkach na
zasadzie zachowania praw nabytych. Szczegdtowe informacje dotyczace przepisow
przejSciowych regulujacych te kwesti¢ opisane zostaty w punkcie 3 niniejszej informacji.



Swiadczenie pielegnacyjne na nowych zasadach

Najwazniejsze zmiany w przepisach regulujacych zasady przyznawania §wiadczenia
pielegnacyjnego obowigzujace od 1 stycznia 2024 r. — w tym nowe brzmienie art. 17 ustawy o
$wiadczeniach rodzinnych:

$wiadczenie pielegnacyjne bedzie przystugiwac wylacznie osobom sprawujacym opieke nad
osoba w wieku do ukonczenia 18. roku zycia (art. 17 ust. 1),

uchylenie warunku rezygnacji lub niepodejmowania zatrudnienia lub innej pracy zarobkowej
- oznacza to, ze osoby sprawujace opieke nie beda musiaty rezygnowac z aktywnosci
zawodowej aby otrzymac §wiadczenie pielggnacyjne,

w konsekwencji uchylenia warunku rezygnacji/niepodejmowania zatrudnienia lub innej pracy
zarobkowej uchylono réwniez art. 17b ustawy o §wiadczeniach rodzinnych, czyli przepis
uzalezniajacy przyznanie $wiadczenia pielegnacyjnego i specjalnego zasitku opiekunczego
rolnikom, matzonkom rolnikow lub domownikom od warunku zaprzestania prowadzenia
gospodarstwa rolnego lub pracy w gospodarstwie rolnym. W zwiazku z tym, uchylono
réwniez w ustawie o ubezpieczeniu spotecznym rolnikdéw przepisy dotyczace optacania
sktadek na ubezpieczenie emerytalne i rentowe za te osoby (sktadki do KRUS na
dotychczasowych zasadach beda przez organy wiasciwe optacane tylko w przypadku oso6b
pobierajacych §wiadczenie pielegnacyjne, specjalny zasitek opiekunczy i zasitek dla opiekuna
na podstawie przepisow dotychczasowych —art. 63. ust. 15 u.s.w.),

uchylenie art. 17 ust. 1a, czyli przepisu, ktéry wskazywal kolejno$¢ oséb uprawnionych do
$wiadczenia pielegnacyjnego,

uchylenie art. 17 ust. 1b, czyli przepisu warunkujacego przyznanie §wiadczenia
pielegnacyjnego od daty powstania niepelnosprawnosci,

uchylenie negatywnej przestanki uniemozliwiajacej przyznanie $wiadczenia pielggnacyjnego
jesli osoba sprawujaca opieke ma ustalone prawo do wlasnej emerytury, renty rodzinnej z
tytulu $§mierci malzonka przyznanej w przypadku zbiegu prawa do renty rodzinnej i innego
$wiadczenia emerytalno-rentowego, renty socjalnej, zasitku statego, nauczycielskiego
$wiadczenia kompensacyjnego, zasitku przedemerytalnego, $wiadczenia przedemerytalnego,
rodzicielskiego §wiadczenia uzupelniajacego, o ktorym mowa w ustawie z dnia 31
stycznia2019 r. o rodzicielskim §wiadczeniu uzupetiajacym, lub §wiadczenia pieni¢znego
przyznanego na zasadach okreslonych w ustawie z dnia 8 lutego 2023 r. o $wiadczeniu
pieni¢znym przystugujacym cztonkom rodziny funkcjonariuszy lub Zotierzy zawodowych,
ktérych $mier¢ nastapita w zwigzku ze stuzbg albo podjeciem poza stuzbg czynnos$ci
ratowania zycia lub zdrowia ludzkiego albo mienia,

uchylenie art. 27 ust. 5 ustawy o §wiadczeniach rodzinnych, ograniczajacego zbiegi
wymienionych w tym przepisie $wiadczen rodzinnych.

Zmianie ulegt réwniez katalog os6b uprawnionych do swiadczenia pielggnacyjnego.

Zgodniez nowym brzmieniem art. 17 ust. 1 ustawy o $wiadczeniach rodzinnych, $wiadczenie
pielegnacyjne od 1 stycznia 2024r. bedzie przystugiwac:

matce albo ojcu,

innym osobom, na ktorych zgodnie z przepisami ustawy z dnia 25 lutego 1964 r. — Kodeks
rodzinny i opiekunczy (Dz. U. z 2020 r. poz. 1359 oraz z 2022 r. poz. 2140) cigzy obowiazek
alimentacyjny, a takze matzonkom,

opiekunowi faktycznemu dziecka,

rodzinie zastegpczej, osobie prowadzacej rodzinny dom dziecka, dyrektorowi placowki
opiekunczo-wychowawczej, dyrektorowi regionalnej placowki opiekunczo-terapeutyczne;j
albo dyrektorowi interwencyjnego o$rodka preadopcyjnego,



— jezeli sprawuja opieke nad osobg w wieku do ukonczenia 18. roku zycia legitymujacg si¢
orzeczeniem o znacznym stopniu niepelnosprawnosci albo orzeczeniem o niepetnosprawnosci
tacznie ze wskazaniami: koniecznosci statej lub dlugotrwatej opieki lub pomocy innej osobyw
zwigzku ze znacznie ograniczong mozliwoscig samodzielnej egzystencji oraz koniecznosci
statego wspotudziatu na co dzien opiekuna dziecka w procesie jego leczenia, rehabilitacjii
edukacji.

Ponadto nowe regulacje dotyczace swiadczenia pielegnacyjnego przewiduja, ze w
przypadku gdy opiekun sprawuje opieke nad wigcej niz jedng osoba niepelnosprawng w
wieku do ukonczenia 18. roku zycia legitymujaca si¢ odpowiednim orzeczeniem o
niepetnosprawnosci lub znacznym stopniu niepelnosprawnosci, to wysoko$¢ swiadczenia
pielggnacyjnego, podwyzsza si¢ po 100% na druga i kazda kolejng osobg, nad ktéra
sprawowana jest opieka (uwaga: dotyczy to osdéb-opiekundw: wymienionych w art. 17 ust. 1-
3, 0s0b bedacych rodzing zastepcza oraz 0os6b prowadzacych rodzinny dom dziecka).

Uwaga: opisane wyzej, nowe warunki przyznawania Swiadczenia pielegnacyjnego, ktore
obowiazywac¢ bedg od 1 stycznia 2024 r. nie dotycza osob, ktore, na zasadzie zachowania
praw nabytych, beda pobiera¢ to Swiadczenie na podstawie przepisow dotychczasowych
(w oparciu o przepis przejsciowy - art. 63 u.s.w.).

Ponadto nowym przepisem, ktdry zacznie rowniez obowigzywac od 1 stycznia 2024 r. jest art.
17 ust. 4a, zgodnie z ktérym, w przypadku $mierci osoby wymagajacej opieki, osoba
sprawujaca opieke zachowuje prawo do swiadczenia pielegnacyjnego do ostatniego dnia
miesigca nastgpujacego po miesigcu, w ktdrym nastapit zgon osoby wymagajacej opieki.
Analogiczna regulacja obowigzujaca od 1 stycznia 2024 dotyczy¢ réwniez bedzie 0osob
pobierajacych §wiadczenie pielegnacyjne, specjalny zasitek opiekunczy na podstawie
przepiséw dotychczasowych oraz osob pobierajacych zasitek dla opiekuna i zostata

ona uregulowanaw art. 63 ust. 12 u.§.w. (dotyczy¢ bedzie jednak tylko przypadkow gdy
$mier¢ osoby wymagajacej opieki nastgpita po 31 grudnia 2023 r.).

PRZEPISY PRZEJSCIOWE

Wprowadzajac istotne zmiany w warunkach przyznawania §wiadczenia pielggnacyjnego oraz
uchylajac specjalny zasitek opiekunczy, ustawa o §wiadczeniu wspierajacym wprowadza
jednoczesénie przepisy majace na celu petng ochrong praw nabytych osob, ktére nabyty badz
nabegda na starych, obowigzujacych przed wejsciem w zycie ustawy, tj. do 31 grudnia 2023 r.
przepisach, prawo do $wiadczenia pielegnacyjnego albo specjalnego zasitku opiekunczego.
Osoby te beda mogly w dalszym ciggu pobiera¢ wymienione §wiadczenia zgodniez
dotychczasowymi przepisami. Prawo do pobierania tych §wiadczen na zasadach
dotychczasowych zostalo uregulowane w art. 63 u.§.w.

Przepis ten przewiduje, ze:

w sprawach o $wiadczenie pielegnacyjne i specjalny zasitek opiekunczy, do ktérych prawo
powstato do dnia 31 grudnia 2023 r., stosuje si¢ przepisy dotychczasowe (art. 63 ust. 1
u.s.w.),

osoby, ktérym przed 1 stycznia 2024 r., albo nawet po tej dacie, ale, na zasadach
obowigzujacych do dnia 31 grudnia 2023 r., przyznane zostato co najmniej do dnia 31 grudnia
2023 r. prawo do $wiadczenia pielegnacyjnego albo specjalnego zasitku opiekunczego,
zachowuja, na zasadach obowigzujacych do dnia 31 grudnia 2023 r., prawo do tych
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$wiadczen nie dluzej jednak niz do konca okresu, na ktory prawo zostalo przyznane (art. 63
ust. 2 u.S.w.),

ww. osoby, zachowuja prawo do $wiadczenia pielegnacyjnego albo specjalnego zasitku
opiekunczego na zasadach obowiazujacych do dnia 31 grudnia 2023 r., réwniez w przypadku,
gdy osobie nad ktérg sprawujg opieke zostato wydane nowe orzeczenie o stopniu
niepetnosprawnosci albo orzeczenie o niepetnosprawnosci. Warunkiem zachowania prawa
odpowiednio do §wiadczenia pielegnacyjnego albo specjalnego zasitku opiekunczego w tym
przypadku bedzie ztozenie wniosku o nowe orzeczenie o stopniu niepelnosprawnosci alboo
niepetnosprawnosci w terminie 3 miesigcy od dnia nastgpujacego po dniu, w ktérym uptynat
termin waznosci dotychczasowego orzeczenia o stopniu niepetnosprawnosci albo

orzeczenia o niepelnosprawnosci, a nast¢pnie ztozenie wniosku o ustalenie prawa
odpowiednio do §wiadczenia pielegnacyjnego albo specjalnego zasitku opiekunczego w
terminie 3 miesiecy, liczac od wydania orzeczenia o stopniu niepelnosprawnosci albo o
niepetnosprawnosci (art. 63 ust. 3 ustawy),

prawo do specjalnego zasitku opiekunczego na zasadach dotychczasowych przystugiwac
bedzie ww. osobom wymienionym w art. 63 ust. 1-2 u.§.w. rowniez po uptywie okresu
zasitkowego na ktory prawo zostalo przyznane (czyli takze na kolejne okresy zasitkowe) pod
warunkiem, ze wniosek o ustalenie prawa do specjalnego zasitku opiekunczego na nowy
okres zasitkowy zostanie ztozony w terminie 3 miesi¢cy od dnia nastepujacego po dniu, w
ktérym zakonczyt si¢ dotychczasowy okres zasitkowy (art. 63 ust. 4 u.§.w.).

Uwaga: przepisy przejsciowe o §wiadczeniu wspierajacym wprowadzaja réwniez dodatkowa,
negatywng przestanke, ktora przewiduje, ze $wiadczenie pielggnacyjne, specjalny zasitek
opiekunczy przyznane na zasadach dotychczasowych oraz zasitek dla opiekuna, nie
przystuguja jezeli osoba wymagajaca opieki bedzie miata przyznane prawo do $wiadczenia
wspierajacego (art. 63 ust. 6 u.§.w.). W konsekwencji tego przepisu wprowadzone zostaty
takze przepisy proceduralne okreslajace:

zawieszenie postgpowania o ustalenie prawa do swiadczenia pielegnacyjnego, specjalnego
zasitku opiekunczego, zasitku dla opiekuna do czasu rozstrzygnigcia sprawy z wniosku o
ustalenie prawa do $wiadczenia wspierajacego w sytuacji gdy osoba wymagajaca opieki lub
osoba uprawniona do jej reprezentowania ztozyty wniosek o ustalenie prawa do §wiadczenia
wspierajgcego. Nastepnie ustalenie prawa do ww. swiadczen w wyniku podjecia
zawieszonego postgpowania nastgpuje po dokonaniu przez ZUS rozstrzygnigcia sprawy z
wniosku o ustalenie prawa do $wiadczenia wspierajacego (art. 63 ust. 7-8 u.s.w.).
zawieszenie wyplaty przyznanego juz $wiadczenia pielegnacyjnego, specjalnego zasitku
opiekunczego, zasitku dla opiekuna jezeli osoba wymagajaca opieki lub osoba uprawniona do
jej reprezentowania zlozyta wniosek o ustalenie prawa do $wiadczenia wspierajacego. W
przypadku odmowy przyznania osobie wymagajacej opieki $wiadczenia wspierajacego lub
pozostawienia wniosku o to $wiadczenie bez rozpatrzenia, Swiadczenie pielegnacyjne albo
specjalny zasitek opiekunczy, zasitek dla opiekuna, wyplaca si¢ od miesigca, w ktérym
wstrzymano ich wyptat¢ do konca okresu na jaki je przyznano, jezeli nadal osoba spetnia
warunki okreslone w brzmieniu dotychczasowym (art. 63 ust. 9-10 u.§.w.).

uznanie za nienaleznie pobrane §wiadczenia: §wiadczenia pielggnacyjnego, specjalnego
zasitku opiekunczego, zasitku dla opiekuna, wyplaconego opiekunowi za okres, za ktory
osoba wymagajaca opieki otrzymata $wiadczenie wspierajace.

W celu realizacji ww. przepisow gminne organy wtasciwe b¢da miaty zapewniony, droga

elektroniczng, poprzez odpowiednie ustugi wymiany danych w ramach Emp@tii, dostep do
danych ZUS o zlozonych wnioskach/przyznanych §wiadczeniach wspierajacych."
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Swiadczenie wspierajace od 2024 roku to fakt.

Swiadczenie wspierajace od 1 stycznia 2024 .

Podpisana przez prezydenta ustawa o $wiadczeniu wspierajagcym niemal catkowicie
przebudowuje dotychczasowy systemu §wiadczen skierowanych do oséb z
niepetnosprawnosciami oraz ich opiekundéw. Nie bedzie tatwo uzyskaé swiadczenie
wspierajace, ktoérego wysoko$¢ zaleze¢ bedzie od decyzji ustalajacej poziom potrzeby
wsparcia. Niestety, wszystko wskazuje na to, ze konieczna okaze si¢ pomoc prawnika —
eksperta w dochodzeniu naleznego $wiadczenia wspierajacego dla oséb z
niepetnosprawnosciami.

Swiadczenie wspierajace bedzie przypisane do osoby z niepelnosprawnoscia, a nie do
opiekuna.

Swiadczenie wspierajace bedzie dodatkowym wsparciem do wszystkich pobieranych
$wiadczen np. renty socjalnej, itp. Jednak bedzie si¢ ono wliczalo do dochodu, jesli chodzi o
odptatnos¢ za specjalistyczne ushugi opiekuncze i1 ustugi opiekuncze z pomocy spoteczne;.

Realizatorem $wiadczenia bedzie Zaktad Ubezpieczen Spotecznych. Niestety, wnioski do
ZUS sktada si¢ wytacznie w formie elektronicznej, co czgsto bedzie wymagato udzielenia
pomocy osobom niepelnosprawnym przez niezaleznych od ZUS specjalistow.

Poziom potrzeby wsparcia.

Rzad dopiero rozpoczyna prace nad szczegotami skali, wedtug jakiej beda przyznawane
punkty poziomu potrzeby wsparcia. Ustawa o $wiadczeniu wspierajagcym jedynie ogdlnie
okresla, ze punkty potrzeby wsparcia bedg przyznawane na podstawie obserwacji, wywiadu
bezposredniego oraz oceny funkcjonowania osoby ubiegajacej si¢ o ustalenie potrzeby
wsparcia, przy zastosowaniu formularza w zakresie ustalania poziomu potrzeby wsparcia dla
0s0b zaliczonych do stopnia niepelnosprawnosci, a takze na podstawie informacji
wskazanych w kwestionariuszu samooceny trudnosci w zakresie wykonywania czynnosci
zwigzanych z funkcjonowaniem osoby z niepetnosprawnoscia.

Swiadczenie wspierajace bedzie przyznawane na podstawie poziomu potrzeby wsparcia
ustalanego w skali od 0 do 100 punktow.

Wejscie w zycie ustawy o Swiadczeniu wspierajacym.

Ustawa wejdzie w zycie z dniem 1 stycznia 2024 r. z licznymi wyjatkami, m.in.:

z dniem 1 sierpnia 2023 r. wejda w Zycie zmiany w ustawie z dnia 13 pazdziernika 1998 r. o
systemie ubezpieczen spotecznych dotyczace wydtuzenia okresu ustalania podstawy wymiaru
sktadek na ubezpieczenia spoteczne na preferencyjnych zasadach dla niektorych ptatnikéw
sktadek oraz przepis wylaczajacy stosowanie przepisow ustawy z dnia 11 wrzesnia 2019 r. —
Prawo zaméwien publicznych do zamowien na ustugi lub dostawy udzielane przez Zaktad
Ubezpieczen Spotecznych, w zwigzku z realizacja przepiséw dotyczacych wydluzenia okresu
ustalania podstawy wymiaru sktadek na ubezpieczenia spoleczne na preferencyjnych
zasadach dla niektorych ptatnikow sktadek.

z dniem nastepujacym po dniu ogloszenia wejdzie w zycie zmiana w ustawie z dnia 2 marca
2020 r. o szczeg6lnych rozwigzaniach zwigzanych z zapobieganiem, przeciwdziataniem i
zwalczaniem COVID-19, innych chorob zakaznych oraz wywotanych nimi sytuacji
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kryzysowych, zmierzajaca do wydtuzenia terminéw przeprowadzania okresowych szkolen
BHP.

Rzecznik Praw Obywatelskich traci cierpliwos¢

Rzecznik Praw Obywatelskich traci cierpliwos¢ z powodu braku postepéw w pracach nad
projektem rozporzadzenia precyzujacym skalg poziomu potrzeby wsparcia.

Zastgpca Rzecznika Praw Obywatelskich, Stanistaw Trociuk, w dniu 6 wrzesnia wystapit do
minister rodziny i polityki spotecznej Marleny Malag w sprawie §$wiadczenia wspierajacego.

Rzecznik Praw Obywatelskich wyrazil swoje zaniepokojenie brakiem jasnosci dotyczacej
zasad udzielania §wiadczenia wspierajacego dla osob z niepelnosprawno$ciami, ktoére maja
wejs¢ w zycie od 1 stycznia 2024 roku. Pojawiajg si¢ informacje o przedluzajacych si¢
pracach nad projektem rozporzadzenia regulujacego szczegdélowe kwestie zwigzane z
ustalaniem poziomu potrzeby wsparcia 0sob z niepetnosprawnoscia.

Rzecznik prosi o poinformowanie o aktualnym etapie prac nad realizacja upowaznienia
ustawowego okreslonego w art. 6b ust. 4 ustawy o rehabilitacji zawodowej 1 spotecznej oraz
zatrudnianiu osob niepelnosprawnych, a takze kierunku projektowanych rozwigzan. Ponadto
Rzecznik pyta, czy w harmonogramie prac legislacyjnych uwzgledniono aktywny udzial os6b
z r6znymi niepelnosprawno$ciami i dziatajacych na ich rzecz os6b lub organizacji
spolecznych oraz, czy zapewniono odpowiedni czas na konsultacje spoteczne.

W kontekscie powyzszych informacji mozna stwierdzié, ze Rzecznik Praw Obywatelskich
wyraza rosnacg frustracje¢ z powodu braku postepéw w pracach nad projektem
rozporzadzenia. Wydaje si¢, ze Rzecznik Praw Obywatelskich traci cierpliwo$¢ i domaga sie¢
wigkszej przejrzystosci oraz zaangazowania w proces legislacyjny.

Wystapienie Rzecznika Praw Obywatelskich znajdziesz tutaj.

Skala BVD — hiszpanski sposdb oceny niepelnosprawnosci.

Czy sprawdzi si¢ w Polsce?

Skala BVD (Baremo de Valoracion de la Discapacidad) to narzedzie stuzace do oceny
poziomu niepetnosprawnosci i potrzeby wsparcia 0sob z r6znymi rodzajami ograniczen
funkcjonalnych. Skala ta zostata opracowana w Hiszpanii na podstawie
Migdzynarodowej Klasyfikacji Funkcjonowania, Niepelnosprawnosci i Zdrowia (ICF)
Swiatowej Organizacji Zdrowia.

Skala BVD sktada si¢ z 35 kategorii, ktore dotycza réznych aspektéw funkcjonowania
cztowieka, takich jak komunikacja, mobilnos¢, samodzielnos¢, aktywnos$¢ spoleczna czy
zdolnos$¢ do pracy. Kazda kategoria ma przypisany zakres punktéw od 0 do 10, w zaleznosci
od stopnia utraty lub ograniczenia funkcji. Suma punktéw z poszczegdlnych kategorii daje
wynik procentowy, ktory okresla poziom niepetnosprawnosci i uprawnia do ré6znych
$wiadczen 1 ustug.

Skala BVD jest stosowana w Hiszpanii od 2007 roku jako obowigzujacy system oceny
niepetnosprawnosci na poziomie krajowym. Jednak skala ta nie jest pozbawiona kontrowersji
1 krytyki ze strony osob z niepetnosprawnosciami, ich rodzin i organizacji pozarzadowych.
Gléwne zarzuty dotycza nastepujacych kwestii:

13


https://bip.brpo.gov.pl/sites/default/files/2023-09/Do_MRiPS_swiadczenie_wspierajace_29.08.2023.pdf

Skala BVD jest zbyt ogdlna i nie uwzglednia specyfiki roznych rodzajow
niepetnosprawnosci, zwlaszcza tych, ktére dotycza funkcjonowania poznawczego,
emocjonalnego lub behawioralnego. Na przyklad osoby z autyzmem, niepelnosprawnoscia
intelektualng czy chorobami rzadkimi mogg otrzymac¢ niski wynik na skali BVD, pomimo ze
wymagaja statego wsparcia i opieki.

Skala BVD jest zbyt skomplikowana i niejasna w swoich kryteriach i definicjach. Niektore
kategorie sg trudne do zmierzenia lub oceny obiektywnej, a inne sg nieadekwatne lub
przestarzale. Na przyktad kategoria dotyczaca zdolnosci do pracy jest oparta na tradycyjnym
modelu zatrudnienia i nie uwzglednia mozliwos$ci pracy zdalnej czy elastyczne;.

Skala BVD jest zbyt sztywna i nie uwzglednia indywidualnych potrzeb i preferencji osob z
niepetnosprawnosciami. Ocena na skali BVD jest wigzaca 1 determinuje dostep do §wiadczen
1 ushug, bez mozliwosci negocjacji czy dostosowania do zmieniajacych si¢ okoliczno$ci
zyciowych. Na przyktad osoba z niepelnosprawnoscig moze straci¢ prawo do §wiadczenia
pielegnacyjnego lub opieki wytchnieniowe;j, jesli jej wynik na skali BVD spadnie ponizej
okreslonego progu.

W zwigzku z tym wiele 0sob z niepelnosprawnosciami i ich rodzin domaga si¢ zmiany lub
zniesienia skali BVD i wprowadzenia bardziej sprawiedliwego i elastycznego systemu oceny
niepetnosprawnosci. Niektore organizacje pozarzadowe prowadza kampanie informacyjne i
edukacyjne na temat wad 1 niedostatkéw skali BVD oraz proponujg alternatywne rozwigzania
oparte na podej$ciu praw cztowieka, partycypacji spolecznej i jakosci zycia osob z
niepetnosprawnosciami.

Skala BVD w Polsce

Skala BVD nie jest stosowana tylko w Hiszpanii, ale takze w innych krajach, ktoére
zainspirowaty sie hiszpanskim modelem oceny niepetnosprawnosci. Jednym z takich krajéw
jest Polska, ktora prébuje wprowadzic skale BVD jako narzedzie do ustalania poziomu
potrzeby wsparcia 0séb z niepetnosprawnosciami ubiegajacych sie o nowe swiadczenie
wspierajace. Swiadczenie to ma by¢ forma wsparcia finansowego, ktéra ma trafi¢
bezposrednio do osoby z niepetnosprawnoscia, zamiast do jej opiekuna, jak dotychczas.

Ustawa o $wiadczeniu wspierajacym zaklada, ze osoba z niepelnosprawnos$cia bedzie musiata
przej$¢ ocene na skali potrzeby wsparcia, aby uzyska¢ prawo do §wiadczenia. Ocena ta bgdzie
odbywac si¢ poprzez wojewddzkie zespoty ds. orzekania, ktére beda przyznawaé punkty za
poszczegolne kategorie funkcjonowania. Aby otrzymaé¢ §wiadczenie wspierajace, osoba z
niepetnosprawnoscia bedzie musiata uzyskac co najmniej 70 punktéw na skali. Wysokos¢
$wiadczenia bedzie zaleze¢ od liczby punktow i1 bedzie wynosi¢ od 700 zt do 3500 zt
miesig¢cznie.

Projekt ustawy o $wiadczeniu wspierajacym i skala BVD spotkaty si¢ z ostrag krytyka ze
strony 0sob z niepelnosprawnos$ciami, ich rodzin i organizacji pozarzadowych. Glowne
zarzuty dotycza nastgpujacych kwestii:

Skala BVD jest niedostosowana do polskiej rzeczywisto$ci i nie uwzglednia specyfiki
polskiego systemu opieki i wsparcia dla 0séb z niepetnosprawnosciami. Na przyktad skala
BVD zaktada, ze osoba z niepetnosprawnoscia ma zapewniony dostep do ustug
rehabilitacyjnych, opiekunczych czy edukacyjnych, co w Polsce czgsto nie jest prawda.
Skala BVD jest niesprawiedliwa i dyskryminujaca dla wielu grup osob z
niepetnosprawnosciami, zwlaszcza tych, ktore maja trudnosci w komunikacji lub wyrazaniu
swoich potrzeb i oczekiwan. Na przyktad osoby z autyzmem, niepetnosprawnoscia
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intelektualng czy chorobami psychicznymi mogg zosta¢ niedoszacowane lub pominigte na
skali BVD, poniewaz skala ta opiera si¢ gtownie na obserwacji zachowania i wykonywania
okreslonych czynnosci .

Skala BVD jest naruszeniem praw czlowieka i godnosci 0osob z niepetnosprawnos$ciami,
poniewaz traktuje je jako obiekty oceny i klasyfikacji, a nie jako podmioty decydujace o
swoim zyciu. Na przyktad skala BVD narzuca osobom z niepetnosprawnosciami pewien
model Zycia i pracy, ktéry moze by¢ sprzeczny z ich indywidualnymi preferencjami i
aspiracjami.

W zwiazku z tym wiele oséb z niepelnosprawno$ciami i ich rodzin protestuje przeciwko
wprowadzeniu skali BVD i §wiadczenia wspierajagcego w Polsce. Niektore organizacje
pozarzadowe organizuja petycje, akcje spoteczne i medialne oraz spotkania z politykami 1
ekspertami w celu wyrazenia swojego sprzeciwu i zaproponowania innych rozwigzan
opartych na Konwencji o prawach o0s6b niepetnosprawnych.

Procedura ustalania poziomu potrzeby wsparcia.

Proponowane zmiany w rehabilitacji zawodowej i spolecznej oraz zatrudnianiu 0sob
niepetnosprawnych.

Organ wydajacy decyzje¢ ustalajaca poziom potrzeby wsparcia.

Projektowane zmiany w ustawie o rehabilitacji zaktadaja, ze decyzje ustalajaca poziom
potrzeby wsparcia bedzie podejmowac Wojewddzki Zespot do Spraw Orzekania o
Niepelnosprawnosci.

Wnhiosek o ustalenie poziomu wsparcia.

Osoba niepelnosprawna lub jej opiekun prawny bedzie mogt ztozy¢ wniosek o wydanie
decyzji ustalajacej poziom potrzeby wsparcia. Wniosek mogt by¢ ztozony elektronicznie za
pomoca systemu stworzonego przez ministra ds. zabezpieczenia spotecznego lub w formie
papierowe;.

Postepowanie i organy rozpatrujace wnioski o wydanie decyzji ustalajacej poziom
potrzeby wsparcia.

Whiosek mozna zlozy¢ bezposrednio do organu wydajacego decyzje ustalajaca poziom
potrzeby wsparcia, czyli do wojewodzkiego Zespotu do Spraw Orzekania o
Niepelnosprawnosci.

Alternatywnie, bedzie mozna skorzysta¢ z powiatowego zespotu do spraw orzekania o
niepetnosprawnosci lub oddziatu, inspektoratu lub biura terenowego Zaktadu Ubezpieczen
Spotecznych. Organy posredniczace maja obowigzek przekaza¢ wniosek do organu
wydajacego decyzje w ciggu 7 dni.

Proponowane zmiany w ustawie o rehabilitacji wprowadzajg okreslone terminy i procedury
dotyczace rozpatrywania wnioskéw i1 wydawania decyzji. Zgtoszenie wniosku powinno by¢
rozpatrzone w terminie do 30 dni od daty jego zlozenia. Jesli konieczne jest przeprowadzenie
dodatkowych badan lub opinii, termin ten moze zosta¢ przedtuzony o kolejne 30 dni.
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Wymagane dokumenty.

Wraz z wnioskiem o ustalenie poziomu potrzeby wsparcia nalezy dotaczy¢ wypetniony
kwestionariusz samooceny potrzeb zwigzanych z codziennym funkcjonowaniem oraz opis i
przyczyny ograniczeh w wykonywaniu czynnosci lub zadan uwzglednianych przy ustalaniu
poziomu potrzeby wsparcia. Wazne jest, aby przedstawione informacje byty prawdziwe,
poniewaz sktadanie falszywych o§wiadczen podlega karze.

Wymagane dokumenty moga r6zni¢ si¢ w zaleznos$ci od indywidualnych potrzeb i sytuacji
osoby niepelnosprawne;j. Przykladowe zalaczniki moga obejmowac:

Aktualne orzeczenie lekarskie - potwierdzenie niepelnosprawnos$ci osoby wnioskujacej moze
by¢ wymagane. Orzeczenie lekarskie powinno by¢ wystawione przez specjaliste z
odpowiedniej dziedziny medycyny.

Raporty diagnostyczne - jesli osoba niepetnosprawna przeszta szczegdtowe badania
diagnostyczne, takie jak badania psychologiczne, neuropsychologiczne, logopedyczne itp.,
moga by¢ wymagane raporty diagnostyczne.

Dokumenty potwierdzajace niepetnosprawnos¢ - moze by¢ konieczne dostarczenie
dokumentow, takich jak za§wiadczenie o niepetnosprawnosci, karta parkingowa dla os6b
niepetnosprawnych lub inne dokumenty, ktére potwierdzajg status osoby niepetnosprawne;j.
Dokumentacja medyczna - jesli istnieje dokumentacja medyczna dotyczaca konkretne;j
choroby, stanu zdrowia lub zaburzenia, ktore wptywa na codzienne funkcjonowanie osoby
niepetnosprawnej, warto dotaczy¢ odpowiednie dokumenty medyczne.

Opinie specjalistow - jezeli osoba niepelnosprawna korzysta z ushug specjalistow, takich jak
terapeuci, psycholodzy, logopedzi itp., moga by¢ wymagane opinie tych specjalistow, ktore
potwierdzaja obecnos¢ i zakres niepetnosprawnosci.

Odwolanie od decyzji ustalajacej poziom potrzeby wsparcia.

W przypadku niesatysfakcjonujacej decyzji ustalajacej poziom potrzeby wsparcia, osoba
niepetnosprawna lub jej opiekun prawny ma prawo ztozy¢ wniosek o ponowne rozpatrzenie
sprawy do Wojewddzkiego Zespotu do Spraw Orzekania o Niepetnosprawnosci, co umozliwi
procesowa weryfikacje zasadnosci rozstrzygnig¢ organu orzekajacego.

Od decyzji wojewddzkiego zespotu do spraw orzekania o niepetnosprawnosci ustalajace;j
poziom potrzeby wsparcia bedzie przystugiwa¢ odwolanie do sadu pracy i ubezpieczen
spolecznych.

Wydanie nowej decyzji ustalajacej poziom potrzeby wsparcia.

Przewiduje si¢, ze osoba, w stosunku do ktérej wydana zostata decyzja ustalajaca poziom
potrzeby wsparcia, moze w trakcie okresu jej waznosci wystapi¢ z wnioskiem o wydanie
nowej decyzji, w przypadku:
zmiany zdolnosci do samodzielnego wykonywania okre§lonych czynnosci lub zadan
zwigzanych z codziennym funkcjonowaniem oraz rodzaju wymaganego wsparcia,
uwzglednienia normy rozwojowej dziecka oraz potrzeby wsparcia zdrowotnego.

Nowa decyzja ustalajaca poziom potrzeby wsparcia bedzie skutkowaé uchyleniem przez
wojewodzki zespot do spraw orzekania o niepetnosprawnosci dotychczasowej decyzji.

Wojewddzki zespot do spraw orzekania o niepelnosprawnosci w przypadku niewypelnienia
przestanek do wydania nowej decyzji ustalajacej poziom wsparcia umarza postgpowanie.
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Roéwniez i umarzane bedzie postepowanie o wydanie decyzji ustalajacej poziom potrzeby
wsparcia rowniez w przypadku nierozpatrzenia wniosku o jej wydanie w okresie
legitymowania si¢ orzeczeniem o zaliczeniu do niepelnosprawnosci albo stopnia
niepetnosprawnosci.

Zaproponowany system oceny poziomu potrzeb wsparcia dla osob niepelnosprawnych
jest pelen kontrowersji.

Kontrowersje w nowym systemie oceny poziomu potrzeb wsparcia dla oséb
niepetnosprawnych - opinie i analizy stowarzyszen i organizacji zrzeszajacych osoby
niepetnosprawne. Przyjrzyjmy si¢ podsumowaniu argumentdw i obaw ekspertow.

Przy ocenie poziomu potrzeby wsparcia niezbgdne jest oprocz dobrze skonstruowanego
formularza uwzglednienie diagnozy i dokumentacji medycznej, a takze opinii lekarza
prowadzacego i lekarzy specjalistow.

Aktualnie proponowany formularz oceny potrzeb wsparcia nie spetnia wymagan dla oséb z
réznymi rodzajami niepetnosprawnosci oprocz ruchowej. Formularze oceny potrzeby
wsparcia muszg by¢ dostosowane do specyfiki i potrzeb réznych rodzajow
niepetnosprawnosci. Konieczne jest stworzenie roznych formularzy odpowiednich dla
r6éznych rodzajow niepetnosprawnosci, uwzgledniajacych polskie uwarunkowania. Powinna
réwniez istnie¢ mozliwo$¢ uwzglednienia uwag, takich jak konkretnych problemow w
codziennym funkcjonowaniu, ktore nie sg uwzglednione w skali (np. odmawianie jedzenia lub
zapominanie o nim przez osobg, lek przed opuszczeniem domu itp.), za ktore rowniez
przyznawane sg punkty.

Formularz oceny potrzeby wsparcia, jest skonstruowany jest w sposob, ktory moze prowadzi¢
do naduzy¢ i subiektywnych ocen. Wyklucza rdwniez cate grupy osob

z niepelnosprawnos$ciami, takie jak osoby z autyzmem, niepetnosprawnoscia intelektualna,
zaburzeniami psychicznymi i chorobami rzadkimi. Osoby z niepetnosprawnoscia
intelektualna, ktore sg w stanie samodzielnie przemie$ci¢ si¢ do tazienki, nie uzyskaja
minimalnych 70 punktéw w obecnie proponowanej skali BVD, co jest warunkiem
koniecznym do otrzymania wsparcia.

Istnieje takze ryzyko naduzy¢ zwigzanych z brakiem istotnych informacji, nieostroscia
kryteriow lub uogolnieniem sytuacji danej osoby w zakresie funkcjonowania.

Ocena osoby nie moze by¢ dokonana w ciggu kilkunastu minut przez jedng komisj¢. Wymaga
to narzedzi formalnych, takich jak formularz oceny, ale przede wszystkim dluzszego kontaktu
z oceniang 0soba, znajomosci jej codziennego zycia, lokalnych, rodzinnych i spolecznych
uwarunkowan, a takze wiarygodnych danych i informacji. Informacje te moga pochodzi¢ z
obserwacji, wywiadéw z bliskimi lub osobami §wiadczacymi wsparcie.

Przyktadowe ogtoszenie kontrowersji zwigzanych z proponowang oceng poziomu potrzeb
wsparcia dla osob niepetnosprawnych znajdziesz TUTAJ
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DARMOWE LEKI DLA DZIECI DO 18 ROKU ZYCIA ORAZ
SENIOROW

Podstawa prawna

Ustawa z dnia 13 lipca 2023 r. o zmianie ustawy o $wiadczeniach opieki zdrowotnej
finansowanych ze srodkow publicznych oraz ustawy o refundacji lekow, srodkow
spozywczych specjalnego przeznaczenia zywieniowego oraz wyrobow medycznych (DZ.U.
2023 poz.1733)

Obwieszczenie Ministra Zdrowia z dnia 30 sierpnia 2023 r. w sprawie wykazu
refundowanych lekow, srodkow spozywcezych specjalnego przeznaczenia zywieniowego oraz
wyrobow medycznych na 1 wrzesnia 2023 r (Obwieszczenie Ministra Zdrowia z dnia
30.08.2023)

Ustawa z dnia 27 sierpnia 2004 r. o §wiadczeniach opieki zdrowotnej finansowanych ze
srodkéw publicznych (Dz.U. 2022 poz. 2561)

Darmowe leki dla dzieci i mlodziezy
Autor : Aleksandra Kurowska

Od 1 wrze$nia dzieci i mlodziez bedg mie¢ prawo do darmowych lekow w aptekach -
oczywiscie nie do wszystkich. Ktore leki znalazty si¢ na specjalnej liscie Ministerstwa
Zdrowia dla osob do 18 roku zycia i beda wydawane bezptatnie?

Jak dosta¢ bezplatny lek dla dziecka?

pierwszy warunek jest taki, ze lek znajduje si¢ w wykazie ,,18-" (s to leki, ktore na
podstawie obowigzujacego obwieszczenia refundacyjnego sa objete refundacja oraz maja
udokumentowang skuteczno$¢ 1 bezpieczenstwo stosowania w populacji pacjentow ponizej

18. roku zycia);

pacjent nie ukonczyl 18 lat (wiek weryfikowany przez numer PESEL, a u 0séb, ktore nie maja
numeru PESEL, bedzie to data urodzenia);

lekarz zdiagnozowal u pacjenta schorzenie, ktore zawiera si¢ w zakresie wskazan
objetych refundacjg dla danego leku (wskazania znajduja si¢ w zalaczniku A1l
obwieszczenia refundacyjnego).

Kto wystawi recepte na darmowe leki dla dziecka? Do kogo si¢ zglosi¢?

recepte wystawia lekarz lub pielegniarka uprawnieni do wypisana na recepcie bezptatnych
lekow dla pacjenta ponizej 18. roku zycia

na recepcie w rubryce ,,kod uprawnien dodatkowych pacjenta” lekarz wpisze ,,DZ” w
przypadku pacjentdw ponizej 18. roku zycia.

Ile lekow dostepnych w aptekach i jakie sa darmowe dla dzieci?

Wykaz nieodptatnych lekow dla dzieci i mtodziezy w wieku do 18. roku Zycia zawiera ponad
2800 lekow (rozumianych jako indywidualne kody GTIN - czyli w uproszczeniu osobne
produkty).

Lista ,,18-" obejmuje prawie 280 substancji czynnych umieszczonych w 216 réznych
grupach limitowych.

Wsrod tej grupy produktow leczniczych znalazty si¢ m.in. leki: antyhistaminowe,
hipoglikemizujace, hormonalne, immunostymulujace, immunosupresyjne, okulistyczne,
przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze, przeciwwirusowe, przeciwbolowe, przeciwzakazne,
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przeciwdrgawkowe, stosowane w chorobach dr6g oddechowych, stosowane w nadci$nieniu
tetniczym, stosowane w chorobach urologicznych, stosowane w chorobach uktadu
pokarmowego czy szczepionki.

Wykaz lekow oraz substancji czynnych uwzglednionych w wykazie nieodptatnych lekéw dla

dzieci 1 mtodziezy w wieku do 18. roku Zycia mozna znalez¢ m.in. na stronie:
https://aptekarski.com/upload/media/default/0001/06/e51f016ad4396a9¢fd406ef8a60b309al

d20e701.pdf

Darmowe leki dla seniorow 65+
Zrodto: gazetasenior.pl

Program Bezplatne Leki 65+ oferuje seniorom wybrane leki za darmo. Lista
bezplatnych lekow dla senioré6w zawiera blisko 4 tysigce pozycji. PrzygotowaliSmy
prosty przewodnik. Dzi¢ki naszej intuicyjnej wyszukiwarce, szybko sprawdzisz, czy twoj
lek znalazl si¢ wSrod tych, ktore mozesz otrzymac bezplatnie.

Bezplatne leki 65+. Od kiedy bezplatne leki dla seniora?

Program bezptatne leki dla senioréw 65+ wszedt w zycie 1 wrzesnia 2023 roku. To oznacza,
ze od 1 wrzes$nia biezacego roku osoby starsze, ktore ukonczyty 65 lat, sg uprawnione do
otrzymania recept na niezbg¢dne leki, za ktore nie beda musiaty ptaci¢ w aptece ani jedne;j
ztotowki. Oczywiscie pod warunkiem, ze leki, ktdre przyjmuja, znalazty si¢ na liscie
bezptatnych preparatow.

Bezplatne leki 65+ — ktore leki sa bezplatne? [LISTA]

Propozycje zestawienia bezptatnych lekow dla osob starszych po 65. roku zycia przygotowata
Agencja Oceny Technologii Medycznych i Taryfikacji. Ostateczny wykaz lekow objetych
programem petnej refundacji oglosit minister zdrowia w obwieszczeniu refundacyjnym.

Lista bezptatnych lekow dla 0sob powyzej 65 lat zostata ujawniona w dniu 30 sierpnia
biezacego roku. W wykazie lekéw dla senioréw 65 plus znalazlo si¢ 3800 pozycji.

Mimo ze ilo$¢ ta jest blisko dwukrotnie wigksza niz na poprzedniej liscie dla seniorow 75+, to
program bezplatnych lekéw dla seniordw 65+ nie oznacza, ze wszystkie leki zostang wydane
seniorom za darmo.

Gdzie sprawdzié, czy lek jest bezplatny?

Lista darmowych lekow dla senioréw 65+.

Bezptatne leki 65+ lista [WYSZUKIWARKA LEKOW] - Wyszukiwarke lekéw mozna
znalez¢ m.in. na stronie:

https://www.gazetasenior.pl/bezplatne-leki-65

Tutaj sprawdzisz, czy twoj lek znajduje si¢ na liScie darmowych lekow 65 plus. Wystarczy, ze
wpiszesz nazwe leku lub substancji czynnej w polu ,,szukaj” i natychmiast dowiesz sig¢, czy
twoj lek znalazt si¢ na liscie bezptatnych lekow dla seniorow 65+.

Nie trzeba naciskac klawisza ,,enter” ani klika¢ niczego. Kilka pierwszych liter nazwy
wystarczy, aby wyniki wyszukiwania pojawity si¢ na li§cie ponizej. Wyszukiwarka
automatycznie wyswietli informacje, jesli lek jest objety programem. Upewnij si¢, czy
wprowadzona nazwa jest prawidlowa. Jesli brak wynikéw, oznacza to, Ze lek nie jest
darmowy dla seniorow.
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Kto moze wypisac¢ recepte na bezplatne leki 65+?

Bezptatne leki dla seniorow 65+ moga by¢ przepisywane przez:

- Lekarza Rodzinnego (POZ)

- Pielegniarkg Rodzinng (POZ) uprawniong do wystawiania recept

- Lekarza Specjaliste

- Lekarza Geriatre

- Lekarza Szpitalnego

- Pielegniarke Szpitalng, uprawniong do wystawiania recept

- Lekarza emerytowanego, o dowolnej specjalnosci (tylko dla siebie, matzonka, os6b
pozostajacych we wspdlnym pozyciu, krewnych lub powinowatych)

Na receptach na bezptatne leki w polu kod uprawnien dodatkowych lekarz lub pielegniarka
powinni wpisa¢ symbol ,,S”.

Uwaga: obok listy lekow 65+ ogloszona zostala réwniez lista bezptatnych lekow dla dzieci.
Listy lekow dla dzieci i seniorow stanowig dwa odrgbne wykazy.

Trudnosci z programem darmowe Leki 65+.
Jakie problemy napotykaja seniorzy? Co robi¢? [10 pytan i odpowiedzi]

Program Leki 65+: pierwsze klopoty

Program bezptatnych lekow dla os6b powyzej 65 roku zycia zostat wprowadzony w duzym
pospiechu i niektorzy seniorzy do§wiadczyli trudno$ci z otrzymaniem bezptatnych lekéw. Sa
to réznego typu problemy, w tym materiale zebraliSmy te, z ktorymi czytelnicy zgtaszali si¢
najczesciej. Przyktady sg autentyczne, ale zanonimizowane.

Pierwsze reakcje na program 65+ byty do$¢ emocjonalne, dominowato niedowierzanie.

Co wy piszecie o bezplatnych lekach dla 0osob 65+? Takich lekow jest moZe okolo 400, reszta
w waszej wyszukiwarce jest ptatna. Oszukany senior

Cho¢ nie bez przeszkod i trudnosci, ale od 1 wrzesnia 2023 roku pacjenci po 65. roku zycia
moga otrzymac e-recept¢ na bezptatne leki, pod warunkiem Ze:

1. Przypisany lek znajduje si¢ w specjalnym wykazie Ministerstwa Zdrowia dotyczacym
lekow refundowanych dla uprawnionych pacjentow [tzw. Lista 65+].

2. Przypisany lek spetnia wskazania refundacyjne z wykazu Ministerstwa Zdrowia
dotyczacego lekéw refundowanych.

3. E-recepta ma specjalne oznaczenie ,,S”.

4. Lekarz ma dostep do systemu, aby sprawdzi¢ pod wzgledem bezpieczenstwa i koniecznosci
stosowania ilo$¢ oraz rodzaj przypisywanych pacjentowi wszystkich lekow.

W wykazie lekow dla seniorow 65 plus znalazto si¢ 3800 pozycji, nie oznacza to, ze
wszystkie leki sg obecnie dostgpne dla seniordw za darmo. Wiele lekow wciaz jest odptatnych
w 100%.

Kto moZze mi wystawié recepte na darmowe leki 65+? Krystyna 66 lat.

Przypomnijmy, Ze recepte na darmowe leki 65+ moze wystawic:

Lekarz podstawowej opieki zdrowotnej (POZ), czyli lekarz rodzinny, ktory ma umowg z
NFZ.

Lekarz ambulatoryjnej opieki specjalistycznej (AOS), czyli tzw. lekarza specjalista lub lekarz
po zakonczonym leczeniu szpitalnym.

Pielegniarka podstawowej opieki zdrowotnej (POZ) uprawniona do wystawiania recept, ktora
ma umowe z NFZ.
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Lekarz dowolnej specjalnosci (ktory ma prawo wykonywania zawodu, ale zaprzestat jego
wykonywania) — dla siebie albo dla matzonka, osoby pozostajacej we wspdlnym pozyciu oraz
krewnych lub powinowatych w linii prostej, a w linii bocznej — do stopnia pokrewienstwa
mi¢dzy dzie¢mi rodzenstwa.

Czy musze zalozyc Internetowe Konto Pacjenta, aby otrzymacd recepte na bezplatne leki od
lekarza specjalisty? Czytatam, Ze taki wymog istnial i ministerstwo zdrowia mialo go znies¢?
Chodzi o lek neurologiczny, ktory znalazl si¢ na nowej liscie darmowych lekéw? BoZena, 74
lata.

Jezeli wszystkie wspomniane warunki zostang spetnione, tj. Lek jest na licie bezptatnych
lekow 65+ 1 spelnia wskazania refundacyjne, a lekarz ma dostep do systemu, aby sprawdzi¢
ilo§¢ oraz rodzaj przepisywanych pacjentowi wszystkich lekow, to doktor bedzie mogt
wystawi¢ e-recepte na bezplatny lek.

Lekarz podstawowe;j opieki zdrowotnej ma dostep do Internetowego Konta Pacjenta
niezaleznie od tego, czy pacjent mu udostepnit taki wglad, natomiast lekarz specjalista moze
poprosi¢ o takie upowaznienie. Lekarz moze poprosi¢ o dostep do IKP, jezeli uzna, ze jest
taka potrzeba.

Leki 65+ skarga do rzecznika praw obywatelskich

Mam recepte na 6 miesiecy, ktorqg zaczglem realizowad latem, czyli kupilem 1 opakowanie,
pozostalo mi jeszcze 5. Ocgywiscie, lek jest na 100%. Mam wiecej niz 65 lat, a mdj lek
znalazl sie na liscie lekow bezplatnych. Pielggniarka od lekarza rodzinnego odmowita
wystawienia recepty 7 oznaczeniem ,,S”, twierdzgc, Ze system jej nie pozwala, i skierowala
mnie do lekarza specjalisty, aby ten anulowal recepte. Planowana wizyta za pol roku,
wydatki na te leki idg w setki zlotych. Co mam zrobié, aby otrzymad recepte? Marian, 69 lat.
Poniewaz e-recept¢ moze anulowac jedynie osoba, ktora wystawila oryginalny dokument, pod
warunkiem ze dokument nie zostat jeszcze zrealizowany, mozna zwréci¢ si¢ do lekarza
rodzinnego z pytaniem, czy moze wystawi¢ nowg recepte. Jezeli lekarz rodzinny otrzymat
zas$wiadczenie od lekarza specjalisty m.in. o rozpoznaniu i dawkowaniu leku, to na podstawie
takiego za§wiadczenia lekarz POZ ma mozliwo$¢ wystawienia recepty na leki, ktore pacjent
przyjmuje w leczeniu specjalistycznym z przystugujaca refundacja.

Zaswiadczenie wydane przez lekarza specjaliste dla lekarza rodzinnego, zawierajace
informacje o rozpoznaniu choroby, sposobie jej leczenia, rokowaniach, ordynowanych lekach,
okresie ich stosowania i sposobie dawkowania oraz wyznaczonych wizytach kontrolnych jest
obowigzkiem lekarza specjalisty i powinno by¢ ono przekazywane lekarzowi rodzinnemu nie
rzadziej niz co 12 miesigcy.

Kolejka seniorow w przychodni, wszyscy przyszli przepisac recepty na darmowe. Lekarz nie
ma czasu przyjmowac pacjentow. Janina, 70 lat.

Skala tego problemu jest na tyle duza, ze do Rzecznika Praw Obywatelskich wptyneta skarga
Prezesa Porozumienia Pracodawcow Ochrony Zdrowia dotyczaca m.in. programu leki 65+.
Organizacja informuje, ze seniorzy masowo zglaszaja si¢ do placowek podstawowej opieki
zdrowotnej z prosbami o wystawienie nowych recept na zazywane leki, poniewaz recepty
wystawione w lipcu i sierpniu nie pozwalaja im na bezplatne otrzymanie leku. Zdaniem
lekarzy zrzeszonych w PPOZ, o bezptatnosci powinna decydowac data zakupu leku, a nie
termin wystawienia recepty. Biuro RPO poprosito dyrektora Departamentu Polityki Lekowej 1
Farmacji Ministerstwa Zdrowia, Lukasza Szmulskiego, o zabranie stanowiska w tej sprawie.
Czekamy na dalsze informacje, b¢dzie o nich informowac.

Lek na liscie, ale nie jest darmowy [leki 65+]
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Sprawdzitem, mdj lek [lek do wiadomosci redakcji] jest na darmowej liscie, a lekarz mowi,
Ze nie jest za darmo. Komu wierzyé? Rysiek, 65 lat.

Wspomniany lek znajduje si¢ na li§cie lekow bezptatnych dla 0s6b powyzej 65 roku zycia,
pod warunkiem Ze pacjent spetnia kryteria uprawniajace go do otrzymania preparatu z
refundacja. Przyktadowo, dany lek jest przepisywany pacjentom na dwie rézne choroby, a
refundowany pacjentom 65+ tylko z powodu jednej z nich.

Aby otrzymac lek z refundacja, pacjent musi spetni¢ okreslone warunki medyczne, ktore
kwalifikuja go do otrzymania danego leku. Decyzj¢ o przepisaniu refundowanego leku
podejmuje lekarz na podstawie oceny stanu zdrowia pacjenta i zgodnie z obowigzujacymi
przepisami prawa oraz wytycznymi medycznymi. W takiej sytuacji tylko lekarz moze udzieli¢
dalszych wyjasnien.

mZUS dla Lekarza — kolejna aplikacja mobilna Zakladu Ubezpieczen
Spolecznych

Autor: inf.prasowa ZUS niepetnosprawni.pl

10:108

Aplikacja mobilna Zaktadu = Kontakt

Ubezpieczeri Spotecznych

szybka informacja
o Twoim wniosku

APLIKACJA NA +

prosty sposéb na
ztozenie wnioskow
o $wiadczenia

powiadomienia
z ZUS o okresach

500+ i 300+

wygodny dostep
do danych o
wyptacie Twoich
Swiadczen

$wiadczeniowych

wiadomosci,
ktére pojawity sie
na Twoim profilu
na PUE ZUS

Bezplatna aplikacja mZUS jest dostepna w sklepach Google Play oraz App Store

mZUS dla lekarzy to kolejna aplikacja mobilna Zakladu Ubezpieczen Spolecznych.
Umozliwia szybki dostep do procesow wystawiania i anulowania zaswiadczen lekarskich
przez lekarzy i asystentow medycznych.

Nowe technologie w ZUS

- Konsekwentnie rozwijamy Zaktad Ubezpieczen Spotecznych. Dzigki elektronizacji staje si¢
on bardziej przyjazny nie tylko dla klientow, ale takze lekarzy, ktorzy uprawnieni sg do
wystawiania za§wiadczen lekarskich — mowi prof. Gertruda Uscinska, prezes ZUS.

Wszyscy lekarze 1 asystenci medyczni, ktorzy posiadajg uprawnienia do wystawiania
zaswiadczen lekarskich moga juz to zrobi¢ za pomoca aplikacji mobilnej ZUS. Aplikacja
nazywa si¢ mZUS dla Lekarza i mozna z niej korzysta¢ na urzadzeniach mobilnych z
systemami operacyjnymi Android i i0S. Aplikacj¢ mozna pobraé bezplatnie ze sklepéw
Google Play oraz App Store.

W aplikacji mZUS dla lekarza mozna m.in.:

-sparowac aplikacj¢ mobilng z kontem PUE ZUS,
- doda¢ certyfikat do aplikacji mZUS dla Lekarza,
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- ustawi¢, zmieni¢ lub doda¢ na czas trwania sesji nowe miejsce udzielania $wiadczen
zdrowotnych,

- wystawi¢ lub anulowac e-ZLA,

- wyswietli¢ szczegoty ztozonych wystawionych zaswiadczen lekarskich e-ZLA,

- wyswietli¢ szczegoty zaswiadczen lekarskich e-ZLA pacjenta, wystawionych rowniez przez
innych lekarzy

- na potrzeby wystawiania e-ZLA pobra¢ dane pacjenta oraz jego pracodawcow, a takze dane
cztonkéw rodziny, ktorych pacjent zglosit do ubezpieczenia zdrowotnego,

- skontaktowac si¢ telefonicznie z infolinig ZUS (Centrum Obstugi Telefonicznej),

- wyswietli¢ komunikaty dla aplikacji mZUS dla Lekarza i powiadomienia PUE.

mZUS dla lekarzy jest kolejng aplikacja Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych. Wczesniej ZUS

uruchomit aplikacje, ktora umozliwia szybki dostep do informacji i wnioskow o §wiadczenia
dla rodziny, np. 500+ czy Dobry start
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ZDROWIE

Lekarz rodzinny tego samego dnia
Autor: Artykul partnera, niepetnosprawni.pl

Z roznych powodow nie masz mozliwosci dotarcia do placowki medycznej? Przeszkoda
jest odleglos¢ i brak lekarza w poblizu? Czy moze stale borykasz si¢ z brakiem wolnych
terminow? Profesjonalng porade¢ i wsparcie lekarza rodzinnego mozesz otrzymac,
korzystajac z konsultacji online. To dogodna forma kontaktu, szczegolnie w przypadku,
gdy potrzebujesz jedynie recepty lub skierowania na specjalistyczne badania. Jesli nadal
wahasz sig, czy telemedycyna to rozwiazanie dla ciebie, sprawdz jej zalety.

Lekarz rodzinny online — dla kogo?

Telemedycyna jest dobrym rozwigzaniem dla kazdego pacjenta, ktory potrzebuje szybkiej
porady lekarza, a nie ma mozliwosci dotarcia do gabinetu. T¢ form¢ kontaktu docenia osoby,
dla ktorych udanie si¢ do placowki medycznej jest trudne logistycznie. Telekonsultacja daje
mozliwos$¢ potaczenia si¢ z lekarzem rodzinnym bez wzgledu na to, gdzie obecnie
przebywasz.

Dotyczy to zarowno mieszkania z dala od duzych aglomeracji, jak i pobytu na wakacjach,
nawet za granicg. Zdalny kontakt ze specjalistg to rowniez wygodne rozwigzanie dla
pacjentéw z niepetnosprawnoscia ruchowa, ktorzy potrzebujg konsultacji w kwestii stanu
zdrowia, analizy wynikow czy tez wstepnego rozeznania przed planowanym zabiegiem i ich
obecno$¢ w gabinecie nie jest konieczna.

Tego typu konsultacj¢ z powodzeniem moga przebiegac¢ zdalnie. Jesli przyjmujesz leki
przewlekle i potrzebujesz jedynie nowej recepty, lekarz rodzinny online umozliwia jej
otrzymanie nawet w godzing¢ od zamowienia wizyty. Telekonsultacja to wlasciwe
rozwigzanie, jesli twoje samopoczucie pogarsza si¢ i potrzebujesz pilnej wizyty, a w
placowkach stacjonarnych przeszkoda sg dlugie kolejki. Szybki kontakt z lekarzem i szybsza
diagnoza umozIliwiaja sprawniejsze podjecie leczenia.

Lekarz rodzinny online to wtasciwe rozwigzanie takze dla oso6b po zabiegach lub bedacych w
trakcie leczenia, gdzie zalecany jest regularny kontakt z lekarzem w celu oceny postepoéw
rekonwalescencji i raportowania samopoczucia pacjenta.

Zalety konsultacji online z lekarzem rodzinnym

Najwicksza zaleta konsultacji online z lekarzem rodzinnym jest wygoda i to, Ze mozesz
zasiggna¢ porady bez koniecznosci wychodzenia z domu. To ogromne utatwienie dla osob,
ktore z r6znych przyczyn maja utrudniony dojazd do placowki medyczne;.

Konsultacja online to takze oszczg¢dno$¢ czasu. Umowienie wizyty trwa zaledwie kilka minut
1 jest bardzo intuicyjne. To ty decydujesz o terminie i godzinie konsultacji. Porade z lekarzem
rodzinnym mozesz odby¢ nawet w dzien zaméwienia e-wizyty.

Omijajg ci¢ kolejki, problem braku wolnych terminéw i trudnosci z dostgpem do lekarza,
ktorego potrzebujesz. Co wiecej, konsultacje z lekarzem podstawowej opieki zdrowotnej
otrzymasz roOwniez w niedziele i $wigta, rdwniez w godzinach nocnych.

Obawiasz sig, ze telekonsultacja bedzie niewystarczajaco pomocna? Udzielajacy ci porad
lekarz realnie stwierdzi, czy jest w stanie pomoc ci zdalnie, czy tez twdj stan zdrowia wymaga
udania si¢ na pogotowie.
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Dna moczanowa

Autor: Wanda Nastarowicz, zrodto: ,,Sze$ciopunkt”
Tekst oparty jest na informacjach otrzymanych od lekarza prowadzacego, farmaceuty
i dietetyka z UML. Zawiera obserwacje 1 odczucia pacjenta.

Dna moczanowa, skaza moczanowa, podagra to rodzaj zapalenia stawdw, ktorego przyczyna
jest nadmierne stezenie kwasu moczowego we krwi, spowodowane zaburzeniami katabolizmu
puryn. Jest to najczestsza posta¢ zapalenia stawdw u mezczyzn po czterdziestym roku zycia,

u kobiet zwykle pojawia si¢ po 65 roku.

Zapadalno$¢ na dng¢ moczanowa wzrasta w zwigzku ze starzeniem si¢ populacji, czgstszym
wystepowaniem przewlektych chordb nerek, otytoscia, przyjmowaniem niektorych lekow,
konsumpcja mi¢sa, owocOw morza, naduzywaniem alkoholu (zwlaszcza piwa).

Rodzaje dny moczanowej:

- pierwotna, wywotana zwigkszong produkcja kwasu moczowego oraz jego uposledzonym
wydalaniem przez nerki,

- wtdrna, bedaca objawem nabytego schorzenia o znanej przyczynie, najczesciej
niewydolnosci nerek.

Dnie moczanowej czesto towarzysza choroby wspoétistniejace, m.in. otyto$¢ potaczona

z nadci$nieniem tgtniczym oraz zwigkszonym stezeniem trojglicerydow, cholesterolu

1 glukozy.

Objawem dny moczanowej jest ostre zapalenie stawow z towarzyszaca hiperurykemia

(u mezczyzn po 40. roku zycia, u kobiet po menopauzie). Krysztalty moczanu sodu osadzaja
si¢ w ptynie stawowym lub ich ztogi w réznych tkankach. Symptomami choroby sg napady
boélu i obrzek stawdéw w obrebie konczyny, napady umiejscowione w pierwszych stawach
$rodstopno-paliczkowych, obecnos¢ guzkoéw dnawych. Napady ustepuja po podaniu
kolchicyny. Jest to lek o bardzo silnym dziataniu, wylacznie na recepte i trzeba go
przyjmowac $cisle wg wskazan lekarza.

Okresy choroby:

1. Okres bezobjawowej hiperurykemii, moze trwa¢ nawet 20-30 lat.

2. Okres napadoéw ostrego zapalenia stawdw, charakteryzuje si¢ nagtym, silnym bolem
jednego lub wielu stawow. Czgsto zaczyna si¢ w nocy, jest narastajacy i trudny do zniesienia.
Przeszkadza nawet przykrycie przescieradlem. Czujemy jakby kilka boléw naktadato si¢ na
siebie: tepy 1 ostry. Mamy wrazenie jakby kto§ mocno wbijal nam igly. W ten sposéb
odczuwamy krysztatki sodu osadzone w stawach i tkankach. Stawy sa mocno spuchnigte, nie
mozna chodzi¢ i stopa nie miesci si¢ w zaden but. Wystepuje tez podwyzszona temperatura
ciata. W przeciaggu trzech dni objawy powoli mijaja.

3. Okres migdzynapadowy moze trwa¢ od kilku do kilkunastu miesigcy.

4. Okres przewlektego zapalenia stawow (zaawansowanej dny), to czas kiedy wystepuja
nieodwracalne zmiany, niepetnosprawnos¢, niewydolno$¢ wielonarzadowa - petnoobjawowy
zespot metaboliczny, powiktana zakazeniem kamica drég moczowych, przewlekta choroba
nerek.

Leczenie dny moczanowej trwa cale zycie. Jego skuteczno$¢ zalezy od diety oraz
skrupulatno$ci w przyjmowaniu zaleconych lekéw: inne podczas napadu i inne migdzy
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napadami choroby. Kiedy leczenie zastosuje si¢ wczesnie, to objawy chorobowe moga
ustapic.

Niestety, musimy zastosowa¢ rezim dietetyczny powodujacy redukcje masy ciata. I cho¢
trudno o dobry humor w chorobie, to w tym miejscu dochodzimy do pozytywow.
Wymieniamy garderob¢ w szafie i czujemy si¢ jak dawni arystokraci, bo wielu naszych
kroélow, biskupow i innych wielmozéw cierpiato na podagre.

Zywienie w chorobie:

- nalezy wyeliminowac z diety pokarmy bogate w zwigzki purynowe (watroba, nerki),

- regularnie przyjmowac pokarmy, zaleca si¢ 4-5 positkow dziennie, ostatni positek 3-4
godziny przed snem, gdyz w nocy zwicksza si¢ ilo$¢ zatrzymywanego w organizmie kwasu
moczowego,

- trzeba spozywac¢ odpowiednie ilosci biatka, thuszczu, weglowodandéw, witamin i sktadnikéw
mineralnych.

Dieta bogata w weglowodany wzmaga wydalanie moczanéw z moczem, a dieta bogata

w thuszcze - powoduje wchtanianie tych zwigzkow w kanalikach nerkowych. W zwiagzku

z tym dieta pacjentéw z dng moczanowa powinna zawiera¢ mato thuszczow a wigcej
weglowodandéw. Optymalna dieta to dieta mleczno-jajeczno-wegetarianska.

Wystepowanie dny moczanowej jest wysokie wérdd 0sob spozywajacych migso i owoce
morza, natomiast niskie u tych, ktorzy wyeliminowali z jadtospisu odpowiednie ilo$ci biatka
1 warzyw bogatych w puryny (kukurydza, szczaw, groszek zielony, szpinak). Mate ilo$ci
puryn lub wcale ich nie zawieraja: ser chudy, mleko, jaja, chleb, ryz, owoce, jarzyny.

Z jadtospisu nalezy wykluczy¢: szproty, sardynki, §ledzie, podroby, groch, fasole, bob, soje,
soczewicg, grzyby. Niedozwolone sg rowniez: cielgcina, jagnig¢cina, sosy, galarety migsne,
ikra, czekolada, konserwy, marynaty, przyprawy korzenne, pieprz, musztarda, kakao, kawa,
mocna herbata, alkohol. Zaleca si¢ picie wody, stabej herbaty, kompotow, a w okresie
napadéw picie wod alkalicznych. Nie nalezy ogranicza¢ ptynow, gdyz powoduje to wzrost
wydalania kwasu moczowego. Ograniczy¢ trzeba picie sokéw owocowych. Osobom z dng,
ale bez cukrzycy i zaburzen lipidowych mozna poleci¢ masto, $mietang, midd, dzemy

1 cukier.

Positki nalezy przygotowywac tak, aby ttuszcz dodawa¢ na surowo. Gotowa¢ w wodzie lub
na parze, a mi¢so w duzej ilo$ci wody. Przygotowywac potrawy typu gotabki, risotto.
Zabrania si¢ spozywania potraw smazonych, pieczonych i duszonych.

Trudno jest na dluzsza mete stosowac restrykcyjnag diete. Ja wytrzymatam 3,5 miesigca (od
Bozego Narodzenia do Wielkanocy). Z alkoholem, czekolada, lodami, galareta, kakao, frutti
di mare rozstatam si¢ bez zalu i na state. Rabarbaru, szczawiu i szpinaku nie cierpig, wiec nie
byto problemu. Natomiast bez kawy i dobrej herbaty wytrzymatam pottora miesiaca.
Zachecam wszystkich, ktorzy odczuwaja podobne do opisanych objawy, by udali si¢ do
lekarza, wykonali odpowiednie badania krwi i siegneli do materiatéw, w ktorych znajda
doktadne wskazania medyczne i dietetyczne.

I na koniec, tak na pocieszenie: nasza dieta moze by¢ fajng wymowka, kiedy jestesmy poza
domem i nie mamy ochoty na jaka$ potrawg.

Profilaktyka zaburzen odpornosci
Autor: dr Stanistaw Rokicki, zrédto: ,,Szesciopunkt”

Niedobor odpornosci jest to stan chorobowy charakteryzujacy sie funkcjonalng

niewydolnoscig uktadu odpornosciowego (immunologicznego), gdzie zdolno$¢ do zwalczania
zakazen jest oslabiona lub wystepuje jej zupelny brak. Zaburzenia uktadu odporno$ciowego
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widoczne sg rOwniez jako objawy autoagresji, alergiczne, autozapalne oraz sktonnosci do
nowotworow.

Zaburzenia odpornoSci dzieli si¢ na pierwotne i wtorne.

Pierwotne, czyli wrodzone, gdzie przyczyny sg dziedziczne i sg to genetyczne defekty uktadu
odpornosciowego. Tu najczgsciej wystepuje zaburzenie produkcji przeciwciat oraz zaburzenia
produkc;ji i reakcji komorek odpornosciowych - krwinek biatych. W tej grupie sg réwniez
choroby, w ktorych zaburzona jest adekwatno$¢ reakcji uktadu odpornosciowego do stanu
zdrowia 1 to niekoniecznie zwigzanej ze zwalczaniem zakazen.

Zaburzenia wtorne, czyli nabyte sa konsekwencjg innych stanow chorobowych,
zewngtrznych czynnikéw $rodowiskowych lub zastosowanego leczenia. Przyczyny te
najczesciej majg charakter mieszany, np. leczenie immunosupresyjne po przeszczepach,
alergie, chemioterapia, immunoterapia, radioterapia, choroby nowotworowe bedace
wlasciwymi objawami zaburzen ukladu odpornosciowego, zakazenia wirusowe, np. HIV,
odra, zakazenia bakteryjne, np. gruzlica czy tez pasozytnicze, niedozywienie, cukrzyca,
niewydolno$¢ nerek i watroby, promieniowanie jonizujace, a takze narazenie na zwigzki
chemiczne zawarte rowniez w naszych pokarmach; dlatego powinnismy by¢ swiadomi tego
co jemy i na co mozemy mie¢ wptyw.

Na wzmocnienie odpornos$ci sktadajg si¢: odpowiedni styl Zycia, taki jak zdrowa dieta

1 wysitek fizyczny (1,5-3 godziny na tydzien intensywnego wysitku fizycznego w znacznym
stopniu zmniejsza ryzyko nowotworu), szczepienia, skuteczne leczenie wspotistniejacych
choréb oraz odpowiednia pora i dlugo$¢ snu. Szczepienia maja za zadanie nauczy¢ nasz uktad
odpornosciowy zwalcza¢ okre§lone zakazenia.

Dieta powinna si¢ sktada¢ w 30% z weglowodandéw (cukry), 30% biatek, 30% tluszczow
pochodzenia zwierzecego i roslinnego. Positki powinny by¢ spozywane, w miar¢ mozliwosci,
w odstepach 3-4-godzinnych, w odpowiedniej ilosci 1 wlasciwym sktadzie.

Warzywa i owoce sg zrodtem weglowodanow (cukréw), witamin, sktadnikow mineralnych
oraz substancji biologicznie czynnych aktywujacych uktad odpornosciowy. Spozywane

w nadmiarze mogg wywolywac biegunke, poniewaz zawieraja blonnik pobudzajacy
perystaltyke przewodu pokarmowego - nie jest on trawiony przez organizm czlowieka, co
paradoksalnie moze prowadzi¢ do zespotu ztego wchianiania. Dla 0séb z chorobami
metabolicznymi wazny jest rowniez indeks glikemiczny spozywanych owocéw i warzyw. Do
wzmacniania odpornosci szczegdlnie zalecane sa warzywa i owoce zawierajace duze ilo$ci
witaminy C. Wbrew powszechnie panujacej opinii wigcej witaminy C zawierajg ziemniaki

1 kapusta niz cytryna. W celu utrzymania wlasciwego stanu odpornosci powinnismy
spozywac okoto 400 g warzyw i owocoOw na dobe w 4-5 porcjach, w postaci nieprzetworzonej
podczas sezonowego ich wystepowania. W ten sposdb wykorzystujemy ich najwyzsze walory
odzywcze. Przy budowaniu odporno$ci w codziennej diecie nie powinni$my zapominaé

o produktach mlecznych, a szczegodlnie poddanych procesowi fermentacji, takich jak jogurty,
kefiry i maslanki, poniewaz obecna w nich flora bakteryjna ma niebagatelny wptyw na
synteze 1 wchianianie witamin. Wazne sg takze warzywa kwaszone, poniewaz zawieraja kwas
mlekowy oraz naturalne probiotyki regulujace prace przewodu pokarmowego. Naduzywanie
antybiotykow prowadzi do rozleniwienia uktadu odpornosciowego i w efekcie do ostabienia
odpornosci.

Olbrzymig role w budowaniu odporno$ci odgrywa witamina D, ktorej bogatym zrédtem sa
thuste ryby morskie, np. $ledz, halibut, makrela oraz jaja i thuszcze pochodzenia zwierzecego.
Aktywacja syntezy witaminy D zachodzi pod wptywem promieni stonecznych.

Podstawa budowania odpornos$ci powinna by¢ urozmaicona dieta, poniewaz nie ma produktu
spozywczego, ktory dostarczytby wszystkich niezbednych do prawidtowej odpornosci
sktadnikow.
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Nalezy spozywac¢ produkty ze wszystkich grup: warzywa, czerwone chude migso
(przynajmniej 2 razy w tygodniu), ryby (2-3 razy w tygodniu), produkty zbozowe
gruboziarniste bedace bogatym zrodtem witamin z grupy B, a takze magnezu i cynku, owoce,
mleko i jego przetwory, jaja i nierafinowane oleje. Do smazenia nalezy uzywaé wytacznie
olejow o wysokiej temperaturze spalania (olej rzepakowy). Do kazdego positku nalezy
spozywac warzywa i owoce bogate w witaming C (mi¢dzy innymi: kapusta, ziemniaki,
pomidory, natka pietruszki, kalafior, brokuly, porzeczki, pomarancze i truskawki), a takze
produkty bogate w witaming¢ D: tluste ryby morskie, jaja.

Niniejszy tekst nie ma charakteru opracowania naukowego, jest wyrazem pogladow autora.

Chcemy, ale nam si¢ nie chce...
Autor: Matgorzata Gruszka, zrodto: ,,SzeScyopunkt”

Chcemy co$ robi¢, obiecujemy sobie, planujemy, ze zaczniemy i... nic nie robimy, wszystko
zostaje po staremu. Jak to mozliwe? Dlaczego tak si¢ dzieje, ze chcac cos robié, nie
podejmujemy zadnego dziatania?

W kolejnym poradniku psychologa zachecam do spotkania z motorem wszelkich naszych
dziatan, czyli motywacja. Z niniejszego ,,Poradnika” dowiedza si¢ Panstwo czym jest
motywacja, co si¢ na nig sklada, a takze jak motywowac si¢ do ré6znych dziatan.

Czym jest motywacja?

Motywacja to nic innego jak gotowo$¢ do dziatania. Aby zaistniala, musza wystapi¢ trzy
rzeczy: pierwsza, to przekonanie, ze okreslone dziatanie ma dla nas sens, jest nam do czego$
potrzebne; druga, to przekonanie, ze podjecie dziatania i osiggnigcie pozadanego efektu jest
mozliwe; trzecia, to fakt, ze efekt tego dziatania w danym momencie jest dla nas wazniejszy
od efektow innych mozliwych dziatan. Innymi stlowy, zeby zacza¢ dziata¢, musimy wiedzie¢
co dane dzialanie ma nam przynies¢; wiedzie¢, ze prawdopodobiefnstwo osiggnigcia
pozadanego efektu jest wigksze od zera, a takze w danym momencie uzna¢ owo dzialanie

1 przewidywany efekt za priorytetowe.

Dziatanie jest tu rozumiane nie tylko jako podjecie czego$, ale rowniez jako zaprzestanie
dotychczasowego dziatania. I tak, dzialaniem moze by¢ wstawanie rowno z budzikiem, ale
réwniez zaprzestanie si¢gania po przekaski migdzy positkami.

Motywatory

Motywatorami nazywamy przewidywane konsekwencje naszych dzialan. W psychologii
nazywamy je rowniez wzmocnieniami.

Motywatory/wzmocnienia moga by¢ negatywne lub pozytywne. Z tymi pierwszymi mamy do
czynienia wowczas, gdy do podjecia jakiego$ dzialania lub zaprzestania go motywujemy si¢
uniknigciem czego$ niebezpiecznego lub przykrego juz teraz lub w przysztosci. Do tego, zeby
wstawaé rowno z budzikiem, mozemy motywowac si¢ tym, ze unikniemy sp6znienia si¢ do
pracy i zwigzanych z tym przykro$ci. Do zaprzestania si¢gania po przekaski migdzy
positkami mozemy motywowac si¢ tym, ze unikniemy nadwagi lub otylosci.

Z motywatorami/wzmocnieniami pozytywnymi mamy do czynienia wowczas, gdy do
podjecia jakiego$ dziatania lub zaprzestania go motywujemy si¢ mozliwo$cig osiggnigcia
czegos$ atrakcyjnego. Do tego, zeby wstawac rowno z budzikiem, mozemy motywowac si¢
tym, ze nasz szef ceni punktualno$¢, zauwaza ja i pochwala. Do rezygnacji z przekasek
mig¢dzy positkami mozemy motywowac si¢ tym, ze zachowamy zdrowie, atrakcyjny wyglad,
nadal bedziemy miesci¢ si¢ w ulubione ciuchy, za kilka lat bedziemy tak samo sprawni.
Motywatory/wzmocnienia mogg by¢ zewngtrzne lub wewnetrzne. Zewnetrznymi sg np.
korzy$ci materialne, sytuacyjne i oczekiwane zachowania innych osob. Zewngtrznym
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motywatorem do wstawania rowno z budzikiem moze by¢ spodziewane uznanie ze strony
szefa. Motywatorem zewngetrznym do rezygnacji z przekasek migdzy positkami moze by¢
utrzymanie pracy, w ktorej wazna jest prezencja.

Motywatorami/wzmocnieniami wewngetrznymi sg pozytywne emocje, takie jak przyjemnosc,
zadowolenie, satysfakcja i duma. Sg nimi rowniez uznawane przez nas wartosci.
Wewngtrznym motywatorem do wstawania rowno z budzikiem moze by¢ przyjemnosé¢
spozywania $niadania bez pospiechu lub realizacja waznej, osobistej wartosci, jaka jest
przezwycig¢zanie checi do wylaczenia budzika i1 przedtuzenia snu. Motywatorem
wewngetrznym do rezygnacji z przekasek migdzy positkami moze by¢ przyjemnos$¢ kupowania
1 noszenia ubran w ulubionym rozmiarze lub realizacja waznej, osobistej warto$ci, jakg jest
dbanie o zdrowie.

Nierzadko motywujemy si¢ wigcej niz jednym motywatorem: wstajemy roéwno z budzikiem,
bo chcemy unikna¢ przykrosci, bo moze szef zauwazy i pochwali, bo punktualno$¢ stanowi
jedna z waznych dla nas wartosci; rezygnujemy z przekasek miedzy positkami, bo chcemy
unikna¢ nadwagi, bo moze kto$ zauwazy, ze fajnie wygladamy, bo zachowanie zdrowia
stanowi dla nas wazng wartosc.

Zrédlo motywacji

Istnieje wiele teorii na temat zZrédet motywacji. Do mnie najbardziej przemawia ta, ktora
moéwi, ze to nie co$ lub kto$§ nas motywuje, lecz to my motywujemy si¢ sami.

Teoria ta zaktada, Ze nie istnieje co$ takiego jak motywacja zewngtrzna. Istniejg jedynie
motywatory zewngetrzne, czyli umiejscowione poza nami. Decyzja o tym, czy co$ z zewnatrz
bedzie dla nas motywatorem, nalezy tylko do nas i zachodzi w naszym wnetrzu, jest wiec
wewnetrzna. Tylko my mozemy zdecydowac, ze motywatorem do wstawania rdwno

z budzikiem jest dla nas unikni¢cie przykrosci, przewidywane uznanie ze strony szefa lub
codzienne pokonywanie wiasnej stabosci. Tylko my mozemy zdecydowac, ze motywatorem
do rezygnacji z przekasek miedzy positkami jest dla nas uniknigcie otytosci, zachowanie
atrakcyjnego wygladu czy ulubionego rozmiaru odziezy.

Motywator zewnetrzny, jakim jest moda na zdrowy styl Zycia i szczupla sylwetke, nie
wplynie na nasze postgpowanie, dopoki sami nie zdecydujemy, ze to dobra nagroda za
wysitek odmawiania sobie przekasek.

Zatem, zrédtem motywacji sg nasze osobiste decyzje co do tego, czy jakie$ nagrody
zewngtrzne lub wewnetrzne odpowiadajg naszym osobistym celom, potrzebom i warto$ciom.

Jak najlepiej si¢ motywowac?

Motywuj si¢ plusami. Podejmujac jakie§ dziatanie, warto motywowac si¢ nie tylko
perspektywa uniknigcia czegos zagrazajacego lub przykrego, ale takze szansg na osiggnigcie
czegos$ pozytywnego. Powtarzajac sobie, ,,zacznij si¢ stara¢, bo wywalg ci¢ z roboty”, nie
zapomnij doda¢, ,,starajac si¢, masz szans¢ zachowac pracg”. Mowiac sobie, ,,ogranicz
palenie, bo grozi ci rak ptuc”, nie zapomnij doda¢, ,,ograniczajac palenie, mam szans¢ na
dhuzsze cieszenie si¢ zZyciem i zdrowiem”.

Chcac zmotywowac si¢ do jakiego$ dzialania, pytaj siebie, ,,co dobrego mi to przyniesie”, ,,co
na tym zyskam”, ,,co zmieni si¢ na lepsze” lub ,,co dobrego uda mi si¢ zachowac”.

Nie boj si¢ przyjemnosci. Wielu ludzi wyznaje poglad, ze dzialania wymagajace wysitku,
ukierunkowane na jakie§ wazne dla nas cele, powinny by¢ tylko cigzka praca, w zadnym
wypadku przyjemnoscia. ,, Teraz si¢ pomgcze, ale potem bede sie cieszy¢”. Tego typu
myslenie bywa skuteczne w dziataniach krotkofalowych, gdy finalna przyjemnos¢ nastgpuje
dos¢ szybko. ,,Przez godzing si¢ pouczg... umyje podtoge... posprzatam w szufladzie...
potem postucham czegos fajnego, poczytam, wyjde na dwor...”
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Trudne, powtarzalne i pozbawione odrobiny uciechy dziatania dlugofalowe przez wigkszo$¢
ludzi porzucane sg zanim doczekaja oni zastuzonej nagrody. Tak koncza si¢ ucigzliwe

1 nieprzyjemne diety, aktywno$¢ fizyczna i inne dzialania, w ktorych nastawiamy si¢ jedynie
na poswigcenie i trud.

Chcac wzmocni¢ motywacje do osiggania celow wymagajacych dtugofalowych dziatan,
warto znalez¢ sposob na taczenie ich z jaka$ przyjemnoscia. Decydujac si¢ na dietg, mozemy
wybiera¢ potrawy, ktore sg zdrowe i jednocze$nie nam smakuja; decydujac si¢ na regularna
aktywno$¢ fizyczna, mozemy wybrac tg, ktorg lubimy, ¢wiczy¢ przy ulubionej muzyce,
zmieni¢ na inng, gdy si¢ znudzi; w trudnej pracy mozemy stosowac przyjemne przerywniki,
decydujac si¢ na dziatania, ktore same w sobie nie sg przyjemne, mozemy nagradzac si¢
czyms$ przyjemnym; mozemy rowniez rozpoczynac¢ trudny dzien od matej przyjemnosci:
pobudki z ulubionym serialem, radiem, muzyka lub melodyjka; smacznego $niadania, smaku
1 aromatu ulubionej herbaty lub kawy; chwili blisko$ci z partnerem zyciowym, chwili zabawy
z dzieckiem lub czworonoznym pupilem itp.

Kieruj si¢ osobistymi wartoSciami

Chcac podjac¢ jakie$ dziatanie, pytaj siebie, ,,jaka wazng dla mnie wartos¢ bede realizowad
przez to dziatanie”. Chcac zmotywowac si¢ do czego$, musisz wiedzie¢, dlaczego to jest
wazne 1 to musi by¢ wazne dla ciebie. Nie znaczy to, ze motywowa¢ mozna si¢ tylko do
dziatan na rzecz wlasnej osoby. Do tego, by co$ robi¢ lub czegos nie robi¢, mozemy
motywowac si¢ mitoscig do innych. Motywacja do rezygnacji z przyrzadzania i spozywania
w domu smazonych potraw moze by¢ mito$¢ do bliskiej osoby, ktéra wtasnie zachorowata
1 musi z nich zrezygnowac.

Podsumowanie

Nasza motywacja, czyli gotowo$¢ do dziatania, zalezy od tego, co i po co chcemy robié, czy
dostrzegamy jakakolwiek szans¢ na pozadany efekt i czy ow efekt w danym
momencie/sytuacji jest dla nas priorytetowy.

Cho¢ motywatory dzielimy na zewngtrzne 1 wewnetrzne, zrédtem motywacji jesteSmy my
sami, bo to do nas ostatecznie nalezy decyzja, czy co$ jest nagroda wartg zachodu,
zaangazowania i wysitku.

Motywowanie si¢ nie oznacza kierowania si¢ jedynie przyjemnoscig. Motywujemy si¢
réwniez osobistymi warto§ciami, przez co niejednokrotnie decydujemy si¢ na dziatania
nieniosgce przyjemnosci, a czasem wre¢cz nieprzyjemne, ale uznane przez nas za shuszne.
Cho¢ motywacja nie oznacza kojarzenia jakiego$ dzialania jedynie z przyjemnoscig, stanowi
ona bardzo silny motywator wewnetrzny. Dlatego warto zadbac o to, by dlugofalowe i trudne
dziatania taczy¢ z dostgpnymi przyjemno$ciami zanim jeszcze osiggniemy upragniony cel.
Chcac zmotywowac si¢ do jakiego$ dziatania, warto znalez¢ jak najwigcej osobistych
motywatorow pozytywnych, negatywnych, wewnetrznych i zewnetrznych. Im jest ich wigce;,
tym wigksza szansa na zmotywowanie si¢, podjecie i realizacj¢ dziatania.
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CIEKAWOSTKI

Hulaj noga, piekla nie ma
Autor: Pawet Wrzesien, zrodto: ,,Szesciopunkt”

Hulajnoga to z pozoru niewinny pojazd, ktory do niedawna budzit niemal wylacznie
pozytywne skojarzenia. Jej konstrukcja jest prosta, zazwyczaj posiada 2 kota przytwierdzone
do podtuznej platformy. Do przedniego kota zamocowany jest drazek zakonczony
kierownicg. Jak w przypadku wielu wynalazkéw, hulajnoga takze ma kilku ojcow. W 1813
roku Niemiec Karl Friedrich von Drais skonstruowat tzw. welocyped, ktory bardzo
przypominal obecne urzadzenia, byt jednak wyposazony w siodetko. Jego dzieto nie zyskato
popularnosci, a prototyp sprzedano na licytacji zaledwie za 5 marek. Pod koniec XIX wieku,
brytyjski nastolatek Walter Lines wymyslit i zbudowatl urzadzenie co do zasady dziatania
identyczne ze wspolczesnymi hulajnogami. Nie udalo si¢ mu jednak go opatentowac.
Prawdziwg stawe hulajnoga zyskala w pierwszej potowie zesztego stulecia, szczegolnie wsrod
mlodych ludzi. Byta tansza alternatywa roweru, na ktory nie wszystkich byto sta¢. Polska nie
odstawata w tym wzgledzie od $wiatowych trendow. W bazie Narodowego Archiwum
Cyfrowego mozna odnalez¢ fotografi¢ z 1934 roku przedstawiajaca pochod harcerzy ulicami
Krakowa. Na jego czele wida¢ pieciu chlopcoéw na hulajnogach. Ich popularno$¢ wzrosta
jeszcze bardziej w okresie PRL, aby ustapi¢ miejsca modzie na deskorolki. Renesans nastapit
w obecnym stuleciu wraz z popularyzacja hulajnég elektrycznych, ktore staly si¢ symbolem
aktywnego stylu zycia. W pewnym okresie toczono spor o to, jak okresla¢ osobe prowadzaca
tego typu pojazd. Ostatecznie kres dyskusjom potozyt profesor Jan Miodek, uznajac za
poprawng forme ,,hulajnogista”.

Hulajnogi poruszane odpychaniem si¢ noga od podtoza do niedawna stanowity zdecydowana
wigkszos$¢, a korzystanie z hulajndg napedzanych silnikiem nie bylo w Zaden sposéb
regulowane przez przepisy. Do 20 maja 2021 roku kierujacy hulajnogami byli traktowani
przez przepisy o ruchu drogowym jak piesi. A przeciez zderzenie z rozpedzonym pojazdem
tego typu, nawet jesli jest napgdzany noznie, grozi znacznie dotkliwszymi konsekwencjami
niz kolizja dwojga pieszych. W sytuacjach spornych starano si¢ nacigga¢ nieco istniejace
regulacje i1 stosowa¢ wobec hulajnég definicje motoroweru; bylo to jednak podejscie
uznaniowe, nieprecyzyjne i otwierajace pole do wykluczajacych si¢ interpretacji. Problem
narastat wraz ze wzrostem popularno$ci hulajndg elektrycznych, szczegélnie gdy w polskich
miastach jak grzyby po deszczu wyrastaly coraz liczniejsze wypozyczalnie tego sprzetu.
Rosta liczba wypadkow z ich udziatem i ilo$¢ poszkodowanych. Czgsto tez dato si¢
obserwowacé sposob uzytkowania hulajnog wotajacy o pomste do nieba. Nierzadkie staly si¢
obrazki rodzica stawiajacego dziecko przed soba tak, ze w przypadku kolizji to ono
przyjetoby na siebie najwigkszg site uderzenia. Mlodziez i dorosli jezdzili we dwojke

a czasem nawet w trzy osoby, czesto pod wyraznym wptywem alkoholu. Szarzowano

z nadmierng predkos$cig lub jadac chodnikiem, narazano bezpieczenstwo pieszych. Naprzeciw
tym problemom miaty wyj$¢ obowigzujace od 20 maja 2021 roku przepisy o ruchu urzadzen
transportu osobistego i hulajndg elektrycznych. Kierujacy tymi pojazdami sg zobowigzani do
poruszania si¢ wytacznie drogami dla rowerdw i ustgpowania miejsca pieszym. Gdy brak jest
drog rowerowych, hulajnogista moze poruszaé si¢ szosa, o ile obowigzuje na niej
ograniczenie predkosci do 30 km/h lub chodnikiem, jednak winien zachowa¢ wowczas
szczegllng ostroznos¢ 1 zachowywac predkos¢ zblizong do predkosci poruszania si¢ pieszego.
Oficjalnie nie wolno tez prowadzi¢ pod wptywem alkoholu, przewozi¢ zwierzat ani
tadunkow.
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Mimo nowych przepisow, hulajnogi, zwlaszcza wyposazone w silnik, stanowig czgsto
zagrozenie na polskich drogach i chodnikach. Wedtug danych Komendy Glownej Policji

w samym tylko roku 2022 doszto az do 272 wypadkow z udzialem hulajnég elektrycznych,
w ktorych poszkodowanych zostalo 278 0sob. Sa one jednak niebezpieczne nie tylko w ruchu,
o czym przekonalo si¢ bardzo wiele os6b niewidomych i seniorow.

Coraz wigksza ilo$¢ miejskich wypozyczalni hulajndg elektrycznych w Polsce stwarza
potrzebe¢ znalezienia dogodnego miejsca do ich parkowania. Hulajnogi mozna znalez¢
porozrzucane na chodnikach, pod $cianami budynkéw, blisko przejs¢ dla pieszych czy
schodow. Czesto bywaja zaparkowane wzdhuz kraweznikdw, ktore, szczegdlnie dla oséb
niewidomych, sa wygodnym punktem odniesienia podczas pieszego poruszania si¢ po
miescie. Wigkszos$¢ osob z dysfunkcja wzroku w Polsce ma na swym koncie wielokrotne
przykre zderzenie z zaparkowanym byle jak sprzetem, wigkszo$¢ tez zna historig
niepetnosprawnych lub oso6b starszych, dla ktorych takie spotkanie skonczyto si¢ upadkiem,
sttuczeniami, zranieniem lub nawet ztamaniem reki lub nogi. Wszak niewidomym

1 stabowidzacym réwniez moze si¢ spieszy¢, zdarza si¢, ze idziemy szybko, zwlaszcza po
terenie, ktory dobrze znamy. To zwigksza ryzyko nieszczg¢$cia, szczegdlnie, Ze obecnosci
hulajnogi nie jestesmy w stanie w zaden sposob przewidzie¢, moze pojawic si¢ nagle tam
gdzie nigdy dotad jej nie bylo. Wszystko zalezy tu od fantazji uzytkownikow i wilascicieli
wypozyczalni. Co ciekawe, przez dysponentéw tego typu sprz¢tu za nieprawidtowe jest
uznawane jego parkowanie na trawnikach. Dla niewidomych byloby to bezpieczniejsze, ale
wtedy hulajnoga mniej rzuca si¢ w oczy potencjalnego uzytkownika. A wypozyczalnie to
przeciez ogromne pienigdze zarabiane przez prywatne firmy podpisujace umowy z wladzami
miast. Dlatego tez organizacje spoteczne, ktore zwracaja uwage na problem, m.in. Polski
Zwiazek Niewidomych czy Fundacja Vis Maior, natrafiajg na mur podczas prob
wyegzekwowania zmian realnie zwigkszajacych bezpieczenstwo wszystkich uczestnikow
ruchu pieszego. A przeciez wystarczytoby wzia¢ przyklad z wypozyczalni roweréw
miejskich. Tam pojazdy sa umieszczane na specjalnych stacjach o statym potozeniu, ktore
tatwo jest zauwazy¢ 1 oming¢. Za porzucenie roweru w miejscu do tego nieprzeznaczonym
naliczana jest zwykle do$¢ wysoka optata, co stanowi wystarczajaca zachete dla rowerzystow
do dbania o porzadek. Trudno zatem wini¢ hulajnogistow za zaistnialg sytuacje, albowiem jak
mawiat Bertold Brecht: ,,nieprzymuszony nikt przymusu nie chce”, a odpowiedzialno$¢ za
wychowywanie uzytkownikéw i wpajanie prawidtowych zachowan spoczywa w wiekszo$ci
na tworcach regulacji prawnych. Irytacje moze budzi¢ fakt, ze mimo wielokrotnych apeli
organizacji spotecznych 0sob z niepelnosprawnoscia do wladz miast o podobne rozwigzanie
kwestii e-hulajnog; zachowuja si¢ one tak, jakby z niczego nie zdawatly sobie sprawy i nie
dostrzegaty zagrozenia nawet, gdy leje si¢ krew. Zamiast tego, szczyca si¢ rosnaca
popularno$cig ekologicznych form transportu osobistego, co mozna uzna¢ za swoiste
pomylenie pojec.

Wazny impuls wyszedt niedawno z Paryza, ktorego mieszkancy w referendum opowiedzieli
si¢ za likwidacjg wypozyczalni, gtéwnie z powodu licznych wypadkow, w ktorych zginety az
24 osoby a wiele zostato rannych. Az 15000 miejskich e-hulajnog znikng¢to niedawno

z paryskich ulic. Czy pozostaje nam tylko westchna¢, aby, jak przed wojna, Warszawa, a z nig
inne polskie miasta mogly zyska¢ miano ,,Paryza pétnocy”?

W siedemdziesiata rocznice Smierci...
Autor: Ireneusz Kaczmarczyk, zrodto: ,,Szesciopunkt”

Znany, ceniony i lubiany przede wszystkim jako tworca wierszy dla dzieci. Do tego rodzaju
tworczosci zostat zachgcony przez profesora Mariana Falskiego, autora pierwszego polskiego
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,Elementarza”. To jednak jedynie maly fragment spuscizny jaka po sobie pozostawit. Poeta,
thumacz, satyryk, autor skeczy, piosenek kabaretowych i wodewili. Brat polskiej literatki

1 thumaczki Ireny Tuwim, kuzyn aktora kabaretowego oraz piosenkarza Kazimierza ,,Lopka”
Krukowskiego. Jego bratem stryjecznym byt aktor Wtodzimierz Borunski.

Julian Tuwim urodzit si¢ 13 wrze$nia 1894 roku w Lodzi. Pochodzit z mieszczanskiej rodziny
zydowskiej. Ojciec, Izydor, skonczyt szkote w Krolewcu, studiowat w Paryzu, znat kilka
jezykdéw obeych i1 pracowat jako urzednik bankowy. Matka, Adela z Krukowskich, byta corka
wlasciciela drukarni, a jej bracia byli cenionymi adwokatami i lekarzami.

W rodzimym miescie ukonczyt Mgskie Gimnazjum Rzadowe i pisat pierwsze wiersze.
Debiut poety poprzedzaja ttumaczenia utworéw Kazimierza Przerwy-Tetmajera, Juliusza
Stowackiego i Leopolda Staffa na jezyk esperanto. Nawiasem mowigc, tworczo$¢ Staffa od
zawsze go fascynowata. Debiutuje w ,,Kurierze Warszawskim” w roku 1913 wierszem
,Prosba”. Utwor podpisuje inicjatami St. M. (skrdt od imienia i nazwiska Stefanii Marchew -
jego przysztej zony).

Majac 22 lata, opuszcza £0dz i podejmuje studia na Uniwersytecie Warszawskim. W tym
czasie jego siostra Irena odkrywa w sobie talent literacki i zaczyna wydawac pierwsze wiersze
dla dzieci i przektady. Tuwim studiuje prawo i filozofi¢, jednak zwyci¢zaja zainteresowania
literackie. Publikuje w pismie akademickim ,,Pro Arte et Studio”, drukuje w krakowskich
,Maskach” oraz wydawanym w Poznaniu dwutygodniku ,,Zdr6;”.

W 1916 roku wraz z Antonim Stonimskim, Jarostawem Iwaszkiewiczem, Kazimierzem
Wierzynskim i Janem Lechoniem powotuje do zycia grupe literacka Skamander.

Pig¢ lat pdzniej wydaje pierwszy tomik wierszy pt. ,,Czyhanie na Boga”. Publikacja zyskuje
uznanie i popularno$¢. Recenzenci dostrzegaja nowatorskie podejscie do poezji, a takze
fascynacje¢ francuska i rosyjska liryka.

W 1918 roku powotuje do zycia Zwigzek Artystow i Kompozytoréw Scenicznych

1 podejmuje wspolprace z kabaretem ,,Picador”.

30 kwietnia 1919 roku Tuwim poslubia Stefani¢ z domu Marchew - corke przedsigbiorcy
Jakuba Marchewa i §piewaczki Gustawy Gitli Donskie;.

Po raz pierwszy zobaczyt ja w dorozce przemierzajacej ulice Piotrkowska. On biedny student,
ona zjawiskowo pickna i maj¢tna. W przysztosci stala si¢ prawdziwg muza jego lirykow.
Mito$¢ do zony przeszta do legendy. Z czuloscig odmieniat jej imi¢. Byta dla niego: ,,panng
Stefa”, ,,najmilsza Stefusia, Stefulinka, Stefeczka”, przepigkna ,,Fifcia”. Uczucie, ktore ich
taczylo, byto naprawde silne. W liscie do ukochanej pisal: ,,Czym ja bylbym bez Ciebie? Od
dziesigciu lat mam jedno zajecie: staram si¢ (moéwiac do$¢ ptytko) podobac si¢ Tobie. Dlatego
si¢ uczylem, dlatego czytatem, dlatego rozdmuchiwatem w sobie iskierke poetycka, dlatego
dbatem o zdrowie, dlatego kultywowatem w sobie dobro - i wszystko w ogdle dlatego. Dla
Ciebie”.

6 lat p6zniej Tuwim wspolnie z Mieczystawem Grydzewskim i Antonim Bormanem
zaktadaja magazyn ,,To-To”. W tym okresie pelni tez funkcj¢ kierownika artystycznego
dziatu humoru w Polskim Radiu. W kolejnych latach staje si¢ aktywnym dzialaczem Sanacji.
Wspdlpracuje m.in. z Bolestawem Wieniawg-Diugoszowskim.

W okresie migdzywojennym ukazuja si¢ kluczowe tomy poezji tworcy: ,,Stowa we krwi”,
,Rzecz czarnoleska”, ,,Biblia cyganska” oraz ,,Tre$¢ gorejaca”.

Tuwim nigdy nie akcentowal swojego pochodzenia a jednocze$nie nigdy si¢ go nie wstydzit.
Jednak dla wielu Zydéw byt zdrajca, ktory wybrat polskosé. Z drugiej strony zarzucano mu
,»zazydzanie” polskiej literatury. Zmagat si¢ z t3 podwdjna tozsamoscia przez cale zycie.

Po wybuchu II wojny $wiatowej wyjezdza z kraju. Poczatkowo emigruje do Francji,

a nast¢pnie do Brazylii i USA. Na obczyznie pisze nostalgiczny, liryczno-epicki poemat
,Kwiaty polskie”. Wspotpracuje rowniez z emigracyjnymi ,, Wiadomosciami Polskimi
Politycznymi i1 Literackimi”, a takze z londynskim miesi¢cznikiem ,,Nowa Polska”.
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Wiosng 1946 roku powraca do kraju i osiedla si¢ w Warszawie. Zostaje powotany na
kierownika artystycznego Teatru Nowego. Wspoélpracuje z magazynem ,,Problemy”,

w ktorym prowadzi rubryke ,,Cicer cum caule czyli groch z kapusta” 1 wydaje zbior szkicow
,,Pegaz deba, czyli Panopticum poetyckie”.

Wspolnie z zong adoptuja zydowska sierote - Ewe¢. Dziewczynka miata 5 lat, gdy
uswiadomita sobie, Zze moze mie¢ ojca i matke. ,,M0j ojciec kochat dzieci, bardzo go
rozczulaty. Nawet jak Zle si¢ czul, jak nie mial czasu, to wida¢ bylto to wzruszenie. Byl soba.
Obserwowal mnie czasem i mowit do mojej mamy «look at her», myslac, Ze nie stysze, i ze
nie wiem, co to znaczy” - po latach w jednym z wywiadéw wspomina Ewa Tuwim-WozZniak.
Mimo udanego zycia rodzinnego, poeta z trudem odnajduje si¢ w powojennej rzeczywistosci.
Jest znerwicowany, pograzony w depresji, ktoéra czesto zapija alkoholem.

W 1953 roku wyjezdza wraz z rodzing na zimowy wypoczynek do Zakopanego. Fakt ten
jednak nie poprawia jego osobistej sytuacji. W rezultacie 27 grudnia 1953 roku umiera na
atak serca w jednym z zakopianskich pensjonatow. Spoczywa w Alei Zastuzonych na
wojskowych Powazkach.

W 2006 roku corka Ewa powotuje Fundacj¢ im. Juliana Tuwima i Ireny Tuwim. Celem
Fundacji jest nie tylko popularyzacja i utrwalenie tworczo$ci autorow; istotna jest rowniez
pomoc osobom niepetnosprawnym, nieuleczalnie chorym dzieciom i mtodziezy.

Dorobek literacki Tuwima na zawsze wpisuje si¢ w histori¢ literatury polskiej. Za swoja
tworczo$¢ zostal uhonorowany licznymi odznaczeniami.

W zwiazku z rocznicg $mierci Juliana Tuwima zachgcam mito$nikow poezji (i nie tylko) do
zapoznania si¢ z dorobkiem literackim znamienitego polskiego tworcy.

Znajdz toalet¢ na mapie Warszawy
Autor: inf.prasowa, zdjecie pogladowe

Jestes w Warszawie i potrzebujesz skorzysta¢ z toalety? Zajrzyj do stolecznego serwisu
mapowego! Szybko znajdziesz najblizsza czynna ubikacje¢, sprawdzisz godziny jej
otwarcia, a takze odszukasz lokale gastronomiczne udost¢pniajace bezplatnie toalety.
Warszawa dzisiaj
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Jedna z najbardziej wyczekiwanych przez mieszkancow stolicy i turystow warstw cyfrowe;j
mapy ,, Warszawa dzisiaj” dostgpna jest — ponownie — od poczatku tegorocznych wakacji. W
poréwnaniu z poprzednig wersja, funkcjonujaca do 2020 roku, na mapie naniesiono wiele
uaktualnien, w tym wiele nowych toalet oraz uzupeliono informacje o ich dostepnosci.

Dzi$ uzytkownik znajdzie w serwisie kilkaset toalet. Sg to zaréwno te wolnostojace
(przenosne), jak rowniez automatyczne toalety miejskie oraz te umiejscowione w budynkach
uzytecznos$ci publicznej. Na mapie znalazly si¢ réwniez lokale gastronomiczne, ktore na
podstawie umowy z miastem udostepniaja swoje ubikacje przechodniom czy turystom.

Dla kazdej lokalizacji mozna sprawdzi¢ szczegdty dotyczace godzin otwarcia, dostgpnosci dla
0s6b z niepelnosprawnosciami czy wyposazenia w przewijak. Wszystkie szczegoty znalez¢
mozna w specjalnej warstwie, gromadzacej toalety warszawskiego serwisu mapowego.

Docelowo wszystkie dane z mapy dotyczace toalet pojawia si¢ w aplikacji warszawal9115.pl,
gdzie — w specjalnej zaktadce — oznaczonych jest juz wiele ogdlnodostepnych ubikacji
miejskich.

ROZMOWA o Irenie Szewinskiej
Autor: Angelika Swoboda (24.12.2018)
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Irena i Janusz Szewinscy w 1964 roku (fot. Janusz Szewinski)

""Irenka byta do bolu uczciwa. Ufala ludziom, dopdki jej ktos nie oszukat"
Najszczesliwszy si¢ czutem, gdy byliSmy w domu tylko we dwoje. Z nig mi si¢ najlepiej
wypoczywalo - wspomina Janusz Szewinski, maz wybitnej sportsmenki.

Szewinscy w 1964 roku (fot. Janusz Szewinski)

Z portretu nad komodg usmiecha sie¢ do nas piekna dziewczyna.

Tak, Irenka. Malarz $wietnie ja uchwycil. Irenke poznatem, gdy biegalem na czterysta
metrow przez ptotki w Polonii Warszawa. To byto dawno, dawno temu...

W 1962 roku.

Byt pan juz wtedy uznanym zawodnikiem.

Bytem starszy od Irenki o 4,5 roku. Ona miata 16 lat i dopiero zaczynala trenowaé¢ w Polonii.
JezdziliSmy wspolnie na zgrupowania. Ktoérego$ razu - wiosna, w Kluczborku - przypadlismy
sobie do gustu. I zaczgliSmy si¢ spotykac.
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Czy Ona zwrdécita na Pana uwage.

Skad, to raczej ja na nig! Byta wtedy taka mtodziutka... Widzialem, ze jest szalenie
utalentowana i przypuszczatem, ze sporo moze w sporcie osiaggna¢. Bylem w reprezentacji
junioréw, co prawda nigdy nie bytem olimpijczykiem, ale znajdowatem si¢ w czotowce
ptotkarzy w Polsce w kategorii senioréw. Bylem dobrym zawodnikiem, ale ona mnie gonita.

e

Irena Szewinska w 1961 roku (fot.A Janusz Szewinski)

Z igrzysk olimpijskich w Tokio wrdcita z medalami: zlotym, srebrnym i bragzowym. Ale wie
pani, cho¢ wygrywata, nigdy nie okazywata entuzjazmu. Czasem ktory$ z dziennikarzy rzucit:
"Zadzwon po komentarz do Szewinskiej". Ale zaraz inny méwik: "A po co do Szewinskiej?
Ona ci nic nie powie". Jaka$ prawda w tym byla. Irenka zawsze odpowiadata zdawkowo.
Byta zamknieta w sobie, nie lubita si¢ uzewnetrznia¢. Od niej co$ wyciagnaé to dopiero byta
sztuka!

Po pieciu latach znajomosci zdecydowali§my, ze trzeba wzig¢ §lub. Dostalismy 35-metrowe
mieszkanie na ul. Bagno w Warszawie, wigc ze wspolnym lokum nie mieliémy problemu.
Fajnie byto i przyjemnie, dopoki w 1970 roku nie urodzit nam si¢ pierwszy syn, Andrzejek.
Zrobito si¢ ciasno. Lozeczko, pieluszki tetrowe, ktore babcie cigty z duzych ptacht i gotowaty.
Po dziesieciu latach wyprowadziliSmy si¢ na Bemowo, do domku jednorodzinnego. Tam byto
nam duzo wygodniej.

W 1984 roku przeprowadzili$my si¢ tutaj, do Lomianek. Znalaztem t¢ dziatk¢ w otulinie
Kampinosu, a Irence pomyst wybudowania domu si¢ spodobat. Potem okazato sie, ze
podjelismy decyzje o budowie, a materialdéw budowlanych nie byto. ZatatwialiSmy je przez
znajomosci, dwa lata to trwato. A dzi§ w tym duzym domu praktycznie jestem sam. Ale nie
narzekam. Przy dwoch psach i kocie zawsze jest co$ do zrobienia. Irenka odeszta w czerwcu
[tego roku - przyp. red.], a ja wcigz nie moge si¢ z tym pogodzié¢. Teskni¢ za nig.
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Irena Szewinska z synem Andrzej erﬁ, lata 70. (ft. Janusz Szewinski)
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Widze, Ze otaczajq pana pamigtki po Zonie.

Nagréd, pucharéw i medali Irenki uzbierato si¢ sporo przez te 50 lat. To, co pani widzi w
salonie, to tylko ich niewielka cz¢$¢. Pamiatki po Irence pigtrza si¢ tez na strychu. Przez
ponad 20 lat pracowatem jako fotoreporter w "Przegladzie Sportowym", wiec zdje¢ Irenki
mam bardzo duzo. Wydatem o niej album. Pierwszy. Bo wie pani, ze dotad o Irence wydano
tylko jedna ksiazke, i to w Japonii?

Co si¢ panu podobato w 7onie?

Byta do bolu uczciwa. Ufata ludziom, dopoki jej kto$ nie oszukat. Potem nie byto zmityj,
droga zamknieta, koniec. Mowitem: "Daj spokdj, machnij reka". Nie pomagato.

Zawsze byta skromna, nigdy egzaltowana. Zrownowazona. A przy tym taka ciepta, taka
pogodna, przyjazna dla ludzi. Miata swoje zasady i si¢ ich trzymata. Nie pita coca-coli, kawy
i alkoholu. Owszem, jak byta okazja, to skusita si¢ na lampke wina, ale nie wiece;.

Pewnie przez diete wyczgynowca?

W tamtych czasach o dietach sportowcow si¢ nie méwito. Irenka wigc zadnej specjalnej diety
nie stosowala. Zresztag wychowata si¢ w trudnych warunkach. Gdy miata pottora roku,
przyjechata z rodzicami z Leningradu, w ktdrym si¢ urodzita, do Warszawy. To byt przetom
lat 40. 1 50. Nie przelewato im si¢. Irenka nie miata zadnych wymagan, przystosowywala si¢
do kazdych warunkéw. Juz jako utytulowana sportsmenka dobrze si¢ czuta zarowno w hotelu
pigciogwiazdkowym, jak i turystycznym.

S

Irena Szewinska na podium podczas olimpiady w Montreal, 1976 rok (fot. Janusz Szewinski)

Jej rodzice rozwiedli si¢, gdy miala siedem lat. Mama pracowata, a Irenka stolowatla si¢ w
barach mlecznych. Dostawata pienigdze i szta do baru przy Barbakanie. Brala zupe ogorkowa,
paszteciki czy mielonego i kompot. I tyle.

1 nigdy nie zmienita przyzwyczajen?

W domu jedli$my to, co byto. Nie byta tasuchem. Zawsze byta szczuplutka, bez zadnego
rezimu. Pamigtam, jak w 1968 roku Polonia amerykanska przystata kadrze puszki soku
pomaranczowego. Wszyscy zawodnicy dostali wysypki, bo nie byli przyzwyczajeni do takich
frykaséw. Na zgrupowaniach na §niadanie zawsze byta zupa mleczna, potem zwykty domowy
obiad i kolacja. Normalne jedzenie.

W latach 60., kiedy Irenka odnosita najwigksze sukcesy, zaden wyczynowiec nie miat tez
psychologa.

To jak sobie radzita w stabszych momentach?

Byta psychologiem sama dla siebie. Mawiala, ze czuje si¢ silna psychicznie, jak jest w dobrej
formie. Wiec trenowata. Szes¢, czasem siedem razy w tygodniu po kilka godzin. Nie
traktowata tego jak katorge, treningi sprawiaty jej przyjemnos¢. A sukcesy sg stymulowaty.
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Lubitem ten jej spokoj. Nigdy nie byta hatasliwa, gadatliwa, nie m¢czylo mnie jej
towarzystwo. Najszczesliwszy si¢ czutem, gdy byliSmy w domu tylko we dwoje. Z nig mi si¢
najlepiej wypoczywato. Ona co$ czytatla, ja ogladatem telewizje. W zesztym roku
obchodzili$my z Irenka 50-lecie $lubu. I powiem pani, Ze przez wszystkie te lata ani razu si¢
powaznie nie poktécilismy. Nie bylo powodu. Nie byto zadnych cichych dni, rzucania
talerzami.

Irena i Janusz Szewinscy w dniu $lubu, 1967 rok (fot. Janusz Szewinski)

Po prostu swietnie si¢ panstwo dobraliscie.

Mielismy wobec siebie wiele wyrozumiatosci. TolerowaliSmy swoje stabosci, zwykle
mieliSmy tez takie samo zdanie w sprawach wychowania dzieci czy podziatu obowigzkow,
wiec nie bylo punktow zapalnych.

Byt Pan jej trenerem.

Nagle o§wiadczyta, ze chce pracowac tylko ze mna, nie pozostawiajac mi wyboru. Na
szcze$cie bardzo pomagaty nam obie babcie, ktore przejety opieke nad synem.

Irenka nalezala do zawodniczek, ktorych nie trzeba bylo jakos szczegdlnie motywowac. Byta
pracowita i konsekwentna. Owszem, bywaty momenty, ze czula zmeczenie, ale si¢ nie
poddawata.

Dlaczego zdecydowala sie w 1980 roku zakonczyé kariere?

Miata juz 34 lata, a to na wyczynowca sporo. Prosze sobie wyobrazi¢, ze przez te wszystkie
lata nie miata ani jednej kontuzji. AZ tu nieoczekiwanie na olimpiadzie w Moskwie w 1980
roku naderwata $ciggno Achillesa. By¢ moze to przesadzito, ze zdecydowata si¢ skonczy¢ ze
sportem. ,,Zajme si¢ domem” — zapowiedziata. Rok pdzniej na $wiat przyszedt nasz drugi syn,
Jarek.

Irena i Janusz Szewinscy z syﬁem Andrzejem, 137i rok (fot; Janusz Szewinski
Czy synowie poszli w jej slady?

Nie chcieli konkurowa¢ z mama, wigc nie wybrali lekkoatletyki. Andrzej zrobit mature i
wyjechal do Czegstochowy na studia. Byt niezlym siatkarzem, trenowat w AZS Czestochowa.
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Potem gral w reprezentacji Polski, w klubach we Wtoszech 1 w Turcji. Po powrocie do kraju
byl prezesem czgstochowskiego AZS, pézniej przez dwie kadencje senatorem, a obecnie jest
wiceprezydentem Czgstochowy. Ma 18-letnig corke Ade i 14-letniego syna Adasia. Ada zdata
na studia, a Adas, tak jak tata, trenuje siatkowke. Ma juz 198 centymetrow wzrostu, numer
buta 49,5.

Jarek tez grat w siatkowke, ale zrezygnowal, bo bardziej interesowala go informatyka.
Skonczyt Politechnike Warszawska, obronit doktorat i pracuje w Narodowym Centrum Badan
Jadrowych w Swierku. Ma dwéch synow: 6-letniego Jasia i rocznego Piotrusia. Mieszka
niedaleko, tez w Lomiankach.

Jasio bardzo chetnie przychodzit do babci Irenki. A ta z przyjemnoscia dla niego gotowala.
Juz od progu wotat: "Jaki smaczny zapach, babciu! Czy to nie jest twoja pomidorowa?".
Jeszcze nie zjadl, a juz zapowiadatl: "Bede chciat doktadke". Irenka byta wniebowzieta.

Irena Szewinska szykuje si¢ do startu podczas zawodw, 1965 rok (fot. Janusz Szewinski)

Panska Zona powiedziata w jednym z wywiadow, e ""gdyby w Zyciu ograniczyla si¢ do
pogoni za medalami, to porazka na stadionie rownataby sig¢ jej osobistej klgsce". Dlatego
swiadomie zdecydowala si¢ na macierzynstwo, poszla tez na studia ekonomiczne?
Zakonczenie kariery uznata za rzecz catkowicie naturalng. Nie zalowata, nie ubolewata.
Woeciaz miata jednak w sobie ogromne poktady energii. Lubita zajmowac si¢ synami, ale po
skonczeniu kariery zostata wybrana do zarzadu m.in. Polskiego Zwiazku Lekkiej Atletyki,
dziatata tez w Polskim Komitecie Olimpijskim. Reprezentowata nasz kraj we wtadzach
MKOI-u. Dobrze znata rosyjski, moéwila po angielsku.

Zamilowanie kulinarne odkryta w dojrzatym wieku. Robita spaghetti, pomidorowa z ryzem.
Wszystkim jej dania smakowaly. Zreszta z Irenka zawsze tak byto. W szkole prymuska, w
sporcie mistrzyni. Za co by si¢ nie wzigta, szto jej bardzo dobrze. Jej wszechstronny talent byt
poparty cigzka praca. A wie pani, ze miata zainteresowania aktorskie?

Nie wiedzialam.

Zanim na dobre zaczela trenowaé lekkoatletyke, chodzita do Kétka Zywego Stowa w Patacu
Kultury. Kiedy sport pochtaniat coraz wigcej czasu, musiata z czego$ zrezygnowac. I padio na
aktorstwo, o ktorym wcze$niej marzyta. W tym samym czasie Daniel Olbrychski trenowat
szermierke¢ 1 marzyl, Zze zostanie wielkim sportowcem. Role si¢ odwrocity.

Jak panstwo spedzali czas na emeryturze?

Kazdy dzien zaczynalismy od wypicia zielonej herbaty, oczywiscie bez cukru. Irenka nie
lubita kawy, ale za herbatg wrecz przepadala. Przywozita najrozniejsze herbaty z calego
$wiata. Do dzisiaj mam je w szafkach.
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Warszawa, 2004 rok. Irena Szewinska odbiera nagrod¢ ministra edukacji narodowej i sportu (fot. Igor Morye/AG)

Podobno lubili panstwo tanczyc.

Irenka uwielbiata, ale ja nie. Chodzili$my na rdzne bale, trzeba bylo zatanczy¢, wigc si¢
zgadzalem, ale Zaden tam ze mnie wielki tancerz. Czasem mowitem jakiemus koledze:
"Popros$ Irenke, ona tak lubi tanczy¢". Wolatem posiedzie¢ przy barze.

Za to ch¢tnie z Irenka biegalem. Zwykle do Kampinosu, towarzyszyly nam psy. Irenka
biegata niemal do konca, dopoki miala sity.

Dopdki nie zachorowata?

Choroba nie spadta na nig nagle. Epizod nowotworowy miala 26 lat wczedniej, czyli w roku
1992 roku. Po operacji wrocita do zdrowia. Chodzita na kontrole, wszystko byto dobrze.
Niestety, sze$¢ lat temu, w 2012 roku, lekarze wykryli przerzuty. Przeszia dwie chemie, brata
leki hamujace nowotwor i nieprawdopodobne ilo$ci lekéw przeciwbdlowych. Wydawato sig,
ze wszystko jest na dobrej drodze, zrobita morfologi¢. Wyniki byty zte. Trafita na kilka dni
do szpitala. W dniu, kiedy miata wréci¢ do domu, zmarta.

Nie skarzyla si¢, nawet gdy si¢ zle czuta. Szta na piknik lekkoatletyczny, a po dwoch
godzinach wracata do domu i musiata si¢ potozy¢. Cierpiata. Ale do konca miata silny
charakter.

Widzi pan wsrod mlodych kogos, kto maoglby jq zastgpic¢?
Sa utalentowane zawodniczki, ktore aktualnie biegaja na 400 metréw, i to z nieztymi
wynikami. Ale jesli chodzi o liczb¢ medali, trudno bedzie dorownac Irence.

= T LA
Irena Szewinska wygrywa bieg na 100 metrow, 1963 rok, oktadka albumu o Irenie Szewinskiej (fot. Janusz Szewinski)

Irena Szewinska wygrywa bieg na 100 metrow, 1963 rok, oktadka albumu o Irenie
Szewinskiej (fot. Janusz Szewinski)

Album "Irena Szewinska" ze zdj¢ciami autorstwa Janusza Szewinskiego mozna kupi¢ w
siedzibie PKOL-u, ul. Wybrzeze Gdynskie 4 w Warszawie.
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Janusz Szewinski. Lekkoatleta specjalizujacy si¢ w biegu na 400 metrow przez ptotki. Po
zakonczeniu kariery sportowej pracowat jako fotoreporter Przegladu Sportowego. Byt tez
trenerem swojej zony, Ireny Szewinskie;j.

Stawojka.

Przedwojenna konstrukcja uzywana od prawie 90 lat w kraju.

Takie ustepy chyba kazdy widziat i moze uzywat ;-), ustep jak ustep ale skad nazwa?

Polska nazwa tej konstrukcji przyjeta si¢ w dwudziestoleciu mi¢gdzywojennym od imienia
premiera Felicjana Stawoja Sktadkowskiego (1936-1939), ktéry byt inicjatorem akcji
poprawy zdrowotnosci 1 §wiadomosci higienicznej polskiego chtopstwa. W 1928 roku
rozporzadzenie Prezydenta RP o prawie budowlanym i zabudowaniu osiedli (Dz.U.R.P. 1928,
Nr 23, poz. 202) nakazywato budowe zabudowanych ustepoéw na kazdej zabudowanej dziatce.
Do powstania nazwy przyczynity si¢ kontrole sanitarne ustepoéw, dokonywane podczas
licznych podrézy Sktadkowskiego po kraju, co byto obiektem kpin i licznych anegdot.
Czasem nazwy stawojka uzywa si¢ takze w formie rozszerzonej do oznaczenia jakiejkolwiek
ubikacji lub innego ustronnego miejsca, zwlaszcza w odpowiedzi na pytanie, gdzie znajduje
si¢/poszfa dana osoba (,,wyszedt poszukac/do stawojki” znacz ,,v_vysz’e'dl za potrzeba").

Felicjan Stawoj Skladkowski, wtasciwie Stawoj Felicjan Sktadkowski (ur. 9 czerwca 1885 w Gabinie, zm. 31
sierpnia 1962 w Londynie) — generat dywizji Wojska Polskiego, premier I RP, doktor medycyny, wolnomularz,
cztonek lozy wolnomularskiej Wielkiej Lozy Narodowej Polski

Byt lekarzem legionowym, dowddca Okregu Wojskowego w Zagltebiu Dabrowskim (11-28 listopada 1918),
uczestnikiem wojny polsko-bolszewickiej. Zwolennik sanacji, po przewrocie majowym komisarz rzadu na
miasto stoteczne Warszawe (od 13 maja do 1 pazdziernika 1926). Trzykrotny minister spraw wewnetrznych (od
2 pazdziernika 1926 do 7 grudnia 1929, od 3 czerwca 1930 do 23 czerwca 1931 i od 15 maja 1936 do 30
wrzesnia 1939), drugi wiceminister spraw wojskowych i szef Administracji Armii (od 24 czerwca 1932 do 15
maja 1936). Premier rzadu RP (od 15 maja 1936 do 30 wrzesnia 1939). Podczas 11 wojny $wiatowejinternowany
w Rumunii, przebywat nastgpnie w Turcji i w Palestynie. Od 1947 w Wielkiej Brytanii, gdzie zmarl.
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Typowa stawojka

Polski zakatek robi furor¢ w Europie. Nazywajg go ,,rajem na Ziemi”

Autor: Igor Szulim, Zr6dto:

https://www.nationalgeographic.pl/media/cache/slider big/uploads/media/default/0014/88/pol
wysep-helski 1387646.webp

Potwysep Helski od lat uchodzi za krajobrazowg wizytéwke Polski. Tym razem ,,piaszczysta
kose”, czyli miejscowa plaze, docenili Brytyjczycy, ktorzy okrzykneli ja ,,rajem na Ziemi”.

Polska jest coraz chetniej odwiedzana przez turystow z zagranicy. Wedtug danych Gtéwnego
Urzedu Statystycznego w 2022 r. do naszego kraju zawitato ponad 5,8 min przyjezdnych,
czyli 0 2,3 mln wigcej niz w 2021.

Nic wiec dziwnego, ze Polska co i1 rusz pojawia si¢ w czotdwce prestizowych rankingéw i
jest zauwazana przez najwicksze swiatowe media. To wlasnie kraj nad Wistg otwierat liste
turystycznych polecen CNN na 2023 rok. Amerykanscy dziennikarze docenili nie tylko
walory turystyczne, ale przede wszystkim ogromne wsparcie i solidarnos¢, jaka Polacy
okazali w stosunku do walczacej Ukrainy.

Dodajmy, Ze to nie pierwszy raz, kiedy Polska zostata wyrdzniona przez CNN. W 2021 r.
Amerykanie opublikowali zestawienie 15 najpickniejszych miasteczek na Starym
Kontynencie. Wérod nich znalazt si¢ polozony w wojewddztwie matopolskim Tarnow,

ktéry zachwycit autorow rankingu ,,matomiasteczkowym klimatem” oraz urzekajaca starowka

Brytyjczycy zachwyceni plazg na Potwyspie Helskim

W ostatnim czasie Polska zostata doceniona przez internetowa redakcj¢ dziennika ,,The Sun”.
Brytyjczycy uznali plaz¢ na Potwyspie Helskim za jedng z najpigkniejszych, nazywajac ja
,rajem na Ziemi”. W artykule nie zbraklo takze porownan do Scilly, czyli liczacego ponad 16
km kw. archipelagu zlokalizowanego na zachod od wybrzezy Kornwalii.

Autorzy podkreslaja, ze Potwysep Helski to idealna propozycja na aktywny wypoczynek w
pigknych okolicznos$ciach przyrody i stonecznej pogodzie. Duzym atutem, wedtug ,,The Sun”,
s takze koszty wyjazdu. Na stronie czytamy, ze loty z Wieclkiej Brytanii do Polski nie naleza
do najdrozszych. Srednio za bilet do Gdanska trzeba zaptaci¢ ok. 40 funtow i to niezaleznie
od sezonu.

W artykule poswigconym Polwyspowi Helskiemu nie zabrakto miejsca na polskg kuchnig.

Brytyjczycy docenili to, Zze w okolicy mozna znalez¢ wiele dobrych knajpek, w ktorych
podawane sg lokalne specjaty.
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Potwysep Helski nie po raz pierwszy wyrdzniony

Warto przypomnie¢, ze w 2013 roku Mierzeja Helska i Mierzeja Wislana znalazty si¢ wsrod
15 najbardziej niezwyktych potwyspow na ziemi. Zwycig¢zcg rankingu ogloszonego przez
serwis ,,The World Geography” jest La Dune de Bouctouche w Kanadzie. To 12-kilometrowe
wydmy wzdhuz zatoki Bouctouche z zachwycajacym wijacym si¢ ,,wiszacym” drewnianym
deptakiem. Pejzaze sa romantyczne i kuszg dlugimi spacerami — brzmiato uzasadnienie.
Jednak rozciagajacy si¢ na 34 km piaszczysty wat w ksztalcie kosy, czyli Potwysep Helski, 1
90-kilometrowa wydma biegnaca od Gdanska po Lochstedt za Pitawa w Rosji, czyli Mierzeja
Wislana, urzekaja nie mniej niz zwyci¢zca z Kanady. W zestawieniu znalazty si¢
odpowiednio na 6. i na 5. miejscu.

Mierzeja Helska jest najmlodszym fragmentem polskiego wybrzeza. Jeszcze 200-300 lat
temu w tym miejscu znajdowat si¢ ciag wysepek, ktore zaczely sie ze sobg taczy¢. Obecnie
oddziela Zatoke Pucka od Morza Battyckiego.

Mierzeja Wislana z dawnymi wioskami rybackimi jak Piaski, Jantar czy Mikoszewo w
sredniowieczu rowniez sktadata si¢ z wysp. ,,The World Geography” zachwalat panujace na
Mierzei Wislanej warunki klimatyczne. — Latem to najcieplejszy region polskiego wybrzeza —
podkreslali autorzy zestawienia.

Zrédta: The Sun, archiwum National-Geographic.pl

O autorze

43



BASZTA

Zrédlo: warszawa.naszemiasto.pl,

To byla najstynniejsza restauracja w Warszawie. Legenda niemal si¢ rozpada. Dlaczego
zamknieto stynna "Baszte"?

fot. Szymon Starnawski

Dzis straszy juz tylko opuszczona willa przy Pulawskiej, a kiedys miescila si¢ tam
prawdopodobnie jedna z najstynniejszych warszawskich restauracja - ""Baszta". Kiedys
jedno z najmodniejszych i najpopularniejszych miejsc stolicy. Wspominamy i
sprawdzamy fakty z przeszlosci tego kultowego miejsca. Bywaliscie, jadaliScie, a moze
tylko intryguje was ta ruina? Zapraszamy do lektury.

"Baszta" byla miejscem tak kultowym i charekterystycznym, ze Julia Staniszewska (corka
Stefana Staniszewskiego, ktory otwierat "Baszte") wraz z Mikotajem Lozifiskim zrobili o niej
reportaz fotograficzny pt. "Restauracja". Zostal nawet przettumaczony na jezyk angielski.
Lokal otwarto w 1959 roku z inicjatywy Stefana Staniszewskiego.

Zatrudniono tam przedwojennych kucharzy, kelnerzy mieli by¢ grzeczni i dobrze ubrani. W
tazienkach bylo zawsze czysto i1 nie brakowalo nigdy papieru toaletowego. Wedtug reportazu
restauracja posiadala hodowle wlasnych kurczakow i $win na mieso - po inne wtasciciel
posytat na Bazar Rozyckiego.

Wiasciciele wybudowali patio, parking, fontanne czy golebnik. Do tego powstal odrebny
budynek przeznaczony na otwarty 24 godziny na dobe¢ bar

Bywalcami restauracji byli niemal wszyscy liczacy si¢ mieszkancy miasta. Sportowcy,
politycy, artysci, intelektualisci, a takze znani przybysze zza granicy - zwani wowczas tez
dewizowcami (od stowa dewizy - zagraniczne waluty). Wsérod takich staw byla Jane Fonda
czy Buzz Aldrin (astronauta, drugi czlowiek na ksi¢zycu), a takze Lucélia Santos (serialowa
"Niewolnica Isaura"). Tak bylo w szczycie popularnosci, ktory przypadt na lata 60. 1 70. XX
wieku.

W sieci mozna znalez¢ informacje, ze bywali tam nawet prezydenci i koronowane glowy.
Jednak nie udato mi si¢ znalez¢ potwierdzenia tych informacji. Nawigzanie do restauracji
pojawia si¢ m.in. w serialu "Czterdziestolatek" Jerzego Gruzy. Bohaterowie uzywaja nazwy
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"Basztowa". Inzynier, wowczas juz takze dyrektor, Karwowski chce zorganizowaé tam
rewizyte imprezy u dyrektora PowroZznego.

Po6zniej coraz rzadziej znani przyjezdzali do "Baszty". Konkurencja byta coraz wigksza, a
wigcej dobrych lokali otwierato si¢ w centrum - w lepszej lokalizacji. Miejsce byta moze i
przeszkoda, ale czy nie do przeskoczenia? W zasadzie dobra passa lokalu konczy si¢ powoli
w latach 80. Wiasciciel, Stanistaw Staniszewski zmart w roku 1979. Miat niezwykte serce do
tego miejsca. Moze to wtasnie brak jego pasji i zapatu, brak wtasciwego nastgpcy
spowodowal smutny koniec?

Restauracja powstala w historycznej i zabytkowej willi

W salach byty antyki, poroza, wypchane zwierzgta (jak cho¢by paw) i boazeria. Co$ co na
poczatku dziatalnos$ci przykuwato i robito wrazenie, z czasem wygladato coraz gorzej - nawet
tandetnie. W pewnym momencie Staniszewski kupit w cyrku psa, ktory miat wita¢ gosci,
podawac im tape, zabiera¢ od nich plaszcze i kapelusze - czytamy w reportazu. W latach 90.
mial bywa¢ tutaj boss ozarowskiego pol§wiatku - ""Pershing'. Miat sentyment do tego
miejsca. Bywalo tutaj juz jednak coraz mniej gosci. Ostatecznie w 2009 roku "Baszta"
zakonczyta dziatalnos¢.

Willa, w ktorej miescita si¢ restauracja, wybudowana zostata pod koniec XIX wieku, ale nie
jest jasne na czyje zlecenie. Mozna znalez¢ informacje, ze byta to rodzina Branieckich. Na
pewno przed wojng zostata wlasnoscig Jana Fruzinskiego - stynnego warszawskiego
cukiernika. Jakie miato by¢ jednak jej przeznaczenie? Co tam planowat? Nie wiadomo. Jak
dowiadujemy si¢ jednak z ksigzki ostatni mieszkaniec willi opierat si¢ wyprowadzce by
otworzy¢ knajpe. Zeby go zmusi¢ zamurowano drzwi do jego mieszkania.

Czasy wspolczesne

Gdzieniegdzie mozna ustyszec¢, ze spadkobiercy ktdca sie¢ miedzy soba o prawa do tej
nieruchomosci. Czy jest wola by przywrdcic restauracje w tym miejscu? To bardziej
skomplikowana sprawa, do ktorej bedziemy wracac. Miejsce stawg cieszy si¢ nadal spora.
Przyciaga ciekawskich, a takze bywaja tam osoby zajmujace si¢ eksploracja opuszczonych
miejsc. Na filmach w sieci wida¢, ze wnetrze lokalu zachowato si¢ w dos¢ dobrym stanie, a w
srodku oprécz mebli zostato takze sporo z oryginalnego wyposazenia.
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Muzeum Historii Polski
Autor: Piotr Wroblewski, zrodlo: warszawa.naszemiasto.pl,
Fot. Krzysztof Jedynak

Otwarcie Muzeum Historii Polski juz za kilka dni. Obiekt jest juz gotowy. Co mozna ogladac
w dniu premiery?

- . -

Tak wyglqdé pomysl na wystawe stala mu

zeum.
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https://warszawa.naszemiasto.pl/otwarcie-muzeum-historii-polski-juz-za-kilka-dni-obiekt/ga/c1-9462285/zd/84893659

Muzeum Historii Polski otworzy si¢ pod koniec wrzesnia. Na razie bez wystawy statej. Mimo
to bedziemy mogli oglada¢ spektakularng ekspozycje ,,Wielkie i maty historie. Tworzenie
kolekcji Muzeum Historii Polski”. Zobaczymy kilkaset obiektow, a wérdd nich: wytowione z
Wisty pozostalosci patacu zrabowanego w Potopie Szwedzkim czy oryginalng ,,Enigme”.

Otwarcie Muzeum Historii Polski

Przez dziesieciolecia wigkszo$¢ Cytadeli byta zamknigta. Byt to teren wojskowy, dawne
wiezienie 1 miejsce stracen osob walczacych o niepodlegtosc¢, ktory zostal zabudowany po
upadku powstania listopadowego. Teraz, po latach, znéw bedzie dostepny dla wszystkich. 29
wrzesnia otwiera si¢ Muzeum Historii Polski — jedno z najwazniejszych miejsc poswieconych
historii naszego kraju.

- Otwieramy zupetnie nowq przestrzen dla turystow z catej Polski i zza granicy, a takze dla
Warszawiakow. Poza wystawg stalq (na ktorq jeszcze poczekamy — red.) bedziemy mieli do
dyspozycji 1,4 tys. mkw. wystaw czasowych, ktore bedq juz dostepne. Poza tym audytorium,
sala kinowa i sale konferencyjne. To bedzie fantastyczny budynek, w ktorym bedziemy mogli
przyciggac ludzi do historii. To centrum, ktore bedzie promieniowato mam nadzieje, ze nie
tylko na Polske¢ — méwi nam Robert Kostro, dyrektor Muzeum Historii Polski.

Ogromna bryta muzeum

Patrzac znad brzegu Wisly dostrzec mozna monumentalny prostopadto$cian o wymiarach 200
na 60 metréw i wysokosci 24 metréw. To wlasnie gmach Muzeum Historii Polski. Wylozona
portugalskim marmurem bryta wydaje si¢ jednorodna. Jednak patrzac z bliska mozna dostrzec
detale, jak nawigzanie do sztafety pokolen, Drzwi Gnieznienskich czy motywow z historii
Polski.

- Wiemy, ze to budynek na dziesieciolecia. Do elewacji uzylismy kamienia, marmuru, bo to
materiat ktory bedzie patynowal. Proces starzenia dodaje jakosci budynki. To jak zapis
historii w czasie — mowi nam Szczepan Wronski, architekt z pracowni WXCA. Wspomniana
pracownia wygrata konkurs na projekt Muzeum Historii Polski w 2009 roku. Inwestycja o
niebywatej w kraju skali ciggneta si¢ latami. Teraz — nareszcie — jest na finiszu. Architekci
zdradzaja nam wszystkie niuanse potgznego budynku, ktorego taczna powierzchnia to az 44
tys. mkw.
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Samo muzeum ulokowane bedzie na dwdch poziomach. Glowne wejscie z wysokim holem
znajduje si¢ od strony nowego Placu Gwardii. Po prawej od tego miejsca przygotowano sale
na wystawy czasowe, ktora liczy az 1,4 tys. mkw. powierzchni. To wigcej niz cate (!)
Muzeum Warszawskiej Pragi.

Jaka bedzie pierwsza wystawa?

- Pierwsza wystawa bedzie naturalnym uzupetnieniem nowego budynku. Chcemy w niej
pokaza¢ okoto pieciuset obiektow z naszej kolekcji, w tym takie, ktore znajdg sie w przysztosci
na wystawie stalej. Ale pokazemy rowniez caty proces tworzenia muzeum, ktory polega na
wspoipracy z wieloma ludzmi i instytucjami — moéwil nam w czerwcu Robert Kostro. Wystawa
bedzie dostepna od piatku 29 wrzesnia, od godz. 13. Nosi tytul ,,Wielkie i maly historie.
Tworzenie kolekcji Muzeum Historii Polski”. Pokazanych zostanie kilkaset obiektow, ktore
majg stworzy¢ ,,panorame polskich dziejow”.

Jak styszymy, pokazane zostang m. in. obrazy Bractwa §w. Lukasza, stynnej miedzywojenne;j
grupy artystycznej, ktére po latach na emigracji w USA, w zesztym roku wrocity do Polski.
Prezentuja wydarzenia z historii Polski, poczawszy od Zjazdu Gnieznienskiego, skonczywszy
na uchwaleniu Konstytucji 3. Maja. Na wystawie tymczasowej zobaczymy réwniez
oryginalng ,,Enigme”, czyli maszyne¢ z 1940 roku, stuzaca do famania niemieckich szyfrow
czy pamiatki zwigzane z ,,Solidarnos$cig” oraz najnowsze — z wigzane z wojng na Ukrainie.
Wiele z obiektow, ktére zostang pokazane na wystawie, pochodzi od darczyncéw. Dobrym
przyktadem jest dar wnuczki generata Stanistawa Maczka, ktéra przekazata do zbioréw MHP
mundur swojego dziadka.

- Oprocz tego na wystawie mozna zobaczy¢ pozostatosci wazowskiego patacu Villa Regia.
Mamy je w swoich zbiorach, bo Szwedzi, ktorzy w czasie Potopu, jak szarancza, rzucili si¢ na
Warszawe, skuli ozdoby z tego i innych patacow. Zdobyczne marmury miaty by¢ w catosci
przetransportowane do Szwecji, a jedna z todzi, ktore je wiozly, zatoneta na wysokosci mniej
wiecej Mostu Gdanskiego. Z dna Wisty wydobyli je archeolodzy - mowi rzecznik Muzeum, dr
Michat Przeperski.

Co z wystawa stala?

W przyszto$ci wewnatrz muzeum zobaczymy opowies¢ o historii Polski od X wieku, az do
wspotczesnosci. Koncepcja wystawy jest juz przygotowana, a niektére elementy ,,wtozono”
do $rodka na etapie budowy. W taki sposob do gmachu trafit m. in. pien ponad tysiac letniego
debu, ktoéry znajdzie sie¢ na ekspozycji opowiadajacej o poczatkach Panstwa Polskiego. Do
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wnetrza trafita takze lokomotywa parowa firmy Ransomes, Sims & Jefferies, uzywana na
terenach obecnej Polski na poczatku XX wieku oraz transporter opancerzony SKOT. Pojazd
stat si¢ symbolem stanu wojennego 1 zostat uwienczony na stynnym zdjg¢ciu Chrisa
Niedenthala zrobionym przed kinem ,,Moskwa” (grano tam wtedy film ,,Czas Apokalipsy”).

Co ciekawe, w Muzeum znajdzie si¢ takze pomnik Feliksa Dzierzyfskiego, tworcy
bolszewickiego aparatu terroru, ktéry na wystawie ma symbolizowaé upadek komunizmu.
Pomnik stat na placu Dzierzynskiego (obecnie Plac Bankowy). Zostat obalony - przy aplauzie
mieszkancow Warszawy - w listopadzie 1989 roku.

Projekt wystawy przygotowaty pracownie WWAA i Platige Image. Do tej pory, mimo kilku
przetargdw, nie wybrano wykonawcy prac. Wszystkie oferty przekraczaly zaktadany budzet.
Program otwarcia Muzeum Historii Polski

Od piatku 29 wrzes$nia mozna bedzie zwiedza¢ ekspozycje w nowym budynku Muzeum
Historii Polski na terenie warszawskiej Cytadeli. Na wystawie ,,Wielkie i mate historie”
zobaczymy ponad 500 przedmiotéw obrazujacych 1000 lat historii naszego kraju.

Jak wydarzenia beda si¢ odbywac?

Podczas trwajacego do 1 pazdziernika Festiwalu Otwarcia zwiedzajacy Muzeum bgda mogli
uczestniczy¢ w warsztatach edukacyjnych, grze terenowej, debatach i spektaklach teatralnych.
P6znym wieczorem 28 wrze$nia Muzeum Historii Polski planuje niespodzianke.

., Zapraszamy do pilnego Sledzenia naszych mediow spotecznosciowych” - zacheca dr Michat
Przeperski, rzecznik prasowy MHP.

Po zakonczeniu Festiwalu Otwarcia, az do 10 listopada, Muzeum Historii Polski mozna
zwiedzaé za symboliczna ztotowke, natomiast w dniu Swieta Niepodleglo$ci wstep bedzie
wolny. Obiekt bedzie otwarty dla zwiedzajacych w godzinach 10-18 od $rody do niedzieli.
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KULINARIA

Jesien to pra roku, w ktorej odbywaja si¢ zbiory owocow — jablek, sliwek itp. Gospodynie
domowe przescigaja si¢ w robieniu przetworéw oraz wypiekow.

Wychodzac naprzeciw temu wyzwaniu prezentujemy sprawdzony przepis na ciasto ze
sliwkami.

Kruche ciasto ze sliwkami i kruszonka
Zrédto: przepis-babci.pl

Dzi$ polecam kruche ciasto ze sliwkami i kruszonkg. Do jego przygotowania potrzeba
tylko kilku skladnikow, ktore zazwyczaj sa w domu. Ciasto jest bardzo proste i szybkie
w zrobieniu. Smakuje i pachnie oblednie. Jednym slowem niebo w gebie.

Nic tak nie poprawia humoru, jak §wiezo upieczone ciasto. Dzi$ po calym domu unosi si¢
zapach kruchego ciasta z dojrzatymi i soczystymi $liwkami oraz kruszonka. Wtasciwie jest to
ciasto potkruche, bo z proszkiem do pieczenia. Dzigki dodatku proszku, ciasto sliwkowe jest
migksze i delikatniejsze od typowego kruchego ciasta. Wyglada efektownie i jeszcze lepiej
smakuje. Skusisz si¢ na maty kawatek do kawy lub herbaty? Do ciasta idealnie smakuje tez
gatka domowych lodow. Zapraszam po sprawdzony przepis babci Joli na wilgotne ciasto
sliwkowe.

Sktadniki na kruche ciasto ze §liwkami i1 kruszonka
1 szklanka to 250 ml. Podane proporcje sa na kwadratowa blache o boku okoto 25 cm lub
prostokatna o wymiarach 20 x 30 cm.

Skladniki na ciasto:

2 szklanki maki pszennej

1 kostka masta extra 200g (z lodéwki)

pot szklanki cukru biatego lub bragzowego (110 g)
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1 $rednie jajko (w temperaturze pokojowej)
tyzeczka proszku do pieczenia

Sliwki:

800 g sliwek wegierek

3 tyzki cukru biatego lub bragzowego

1 tyzeczka cynamonu

Dodatkowo cukier puder do posypania.

Sposob wykonania kruchego ciasta ze §liwkami 1 kruszonka
Ciasto pieke w formie kwadratowej o brzegach okoto 25 cm. Jesli uzyjesz wigkszej blaszki,
warto podwoi¢ sktadniki. Form¢ wykladam oczywiscie papierem do pieczenia.

Krok 1 —kruche ciasto

Make tacze z proszkiem do pieczenia i przesiewam do miski. Dodaj¢ masto i wyrabiam
palcami do momentu, az powstanie kruszonka. Woéwczas wsypuje cukier oraz wbijam cate
jajko.

Ciasto ugniatam recznie do momentu, az powstanie jednolita masa. Kruche ciasto
formuje w kulg, po czym dziele na po6t. Jedng czesScia wylepiam spod blaszki, a drugg czesé
zawijam w woreczek foliowy i wkladam do zamrazarki na minimum 15 minut lub do
lodowki na minimum 30 minut.

Blaszke¢ z wylepionym spodem wkladam do lodowki i chtodze przez okoto 30 minut.

Krok 2 — §liwki

W tym czasie przygotowuje owoce. Sliwki myje, przekrawam na pét i usuwam tez pestki.
Nastepnie kroje w ¢wiartki lub 6semki i wrzucam do drugiej miski. Gotowe owoce
przesypuje cukrem oraz cynamonem. Dzigki dodatku cynamonu, ciasto nabierze korzennej
nuty. Nastepnie wykladam na spod ciasta wyjetego z lodowki. Ukladam dos¢ ciasno obok
siebie skorka do wewnatrz. Na wierzch taruje¢ na grubych oczkach ciasto z zamrazarki.

Krok 3 — pieke ciasto ze §liwkami i kruszonka

Ciasto wstawiam do piekarnika nagrzanego do 170 stopni C z termoobiegiem. Pieke przez
godzine czasu z termoobiegiem w temperaturze 170 stopni C. Nastepnie wyjmuj¢ z
piekarnika, studze i oczywiscie posypuje cukrem pudrem.

Co zamiast §liwek?

Moje ciasto z pewnoscig jest uniwersalne. Zamiast §liwek z pewnos$ciag mozecie uzy¢ takze:
jablek,

gruszek,

bananow,

truskawek,

malin,

wisni,

brzoskwin,

owocow z puszki (np ananasa)

Ciasto pod przykryciem jest §wieze i smaczne do 3 dni. Po dluzszym czasie kruszonka
nasigka sokiem ze $liwek. U mnie zazwyczaj znika zaraz po upieczeniu, zanim ostygnigte i
zdaze oproszyé cukrem pudrem. Zycze udanych wypiekdw i smacznego.
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